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El presente trabajo de investigación denominado “INCIDENCIA DE LOS 
HÁBITOS ALIMENTICIOS EN LOS NIVELES DE RENDIMIENTO ACADÉMICO 
ESCOLAR EN   LAS   INSTITUCIONES   EDUCATIVAS   SECUNDARIAS   
URBANO - MARGINALES DE JULIACA”, cuyo objetivo general es 
establecer la importancia del consumo de cereales andinos y productos 
procesados en los niveles de rendimiento académico de los estudiantes de las 
I.E.S. de las zonas urbano – marginales de la ciudad de Juliaca. 
 
Este estudio nos permite establecer la importancia del consumo de productos 
naturales como los cereales andinos y los productos procesados en los niveles 
de rendimiento académico en las Instituciones Educativas Secundarias de las 
zonas urbano – marginales de la ciudad de Juliaca. A partir de estos datos, se 
puede implementar programas de intervención que permitan planificar y aplicar 
programas nutricionales en las instituciones educativas. 
 
El trabajo es de tipo básico, porque corrobora al enriquecimiento del 
conocimiento científico sobre los hábitos alimenticios y niveles de rendimiento 
académico; cuyo diseño es descriptivo explicativo. Se ha trabajado con 185 
estudiantes, aplicándoles una encuesta que permitió establecer la relación entre 
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las dos variables; al mismo tiempo, se ha utilizado una ficha de análisis 
documental para establecer los niveles de rendimiento académico. 
 
Palabras clave: hábitos alimenticios, productos: naturales, procesados, 





















This research entitled "INCIDENCE OF FOOD HABITS IN THE ACADEMIC 
PERFORMANCE LEVELS IN URBAN HIGH SCHOOLS - MARGINAL OF 
JULIACA" whose overall aim is to establish the importance of consuming 
Andean cereals and processed products in the academic performance levels of 
students in I.E.S. of urban areas - marginal of Juliaca city. 
 
This research allows us to establish the importance of eating natural products 
such as the Andean cereals and products processed in the academic 
performance levels in secondary educational institutions in urban areas - 
marginal of Juliaca city. From these data, you can implement intervention 
programs to plan and implement nutrition programs in educational institutions. 
 
The research is basic type, because it corroborates the enrichment of scientific 
knowledge about dietary habits and of academic performance levels, whose 
design is explanatory descriptive. It has worked with 185 students, applying 
them a survey that allowed us to establish the relationship between the two 
variables; at the same time, we used a form of document analysis to establish 
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El presente trabajo de investigación trata sobre la importancia de los hábitos 
alimenticios en los niveles de rendimiento académico escolar en las  
instituciones educativas secundarias  de las zonas urbanos – marginales de la 
ciudad de Juliaca. Los bajos niveles de rendimiento académico siguen siendo 
un problema de investigación en la educación peruana. A través de este trabajo 
se pretende contribuir a la solución de este álgido problema, dado que la 
alimentación es un factor sumamente importante en el quehacer educativo. 
Las conclusiones a las que se han arribado,  expresan con bastante 
clarividencia la importancia del consumo de productos en su estado natural 
como los cereales andinos. Estos productos contribuyen muchísimo en los 
niveles de rendimiento académico; por eso, la quinua, la cebada, el trigo, la 
avena y otros, constituyen indudablemente como los productos bandera de 
nuestro país, que merecen estar presente en la alimentación de los 
estudiantes. 
La organización temática de la presente investigación es como sigue: en el 
capítulo I, se presenta el planteamiento del problema, donde se describe 
minuciosamente el comportamiento de las dos variables. Se hace la 
justificación, formulación del problema, planteamiento de los objetivos; en el 
capítulo II, se presenta toda la información teórica - científica en relación a las 
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variables, precisando y aclarando conforme expresan los objetivos de la 
investigación: El capítulo III, comprende la metodología de la investigación, 
donde se explica el porqué del uso del método, tipo, diseño; al mismo tiempo 
se presentan las hipótesis, la operacionalización de las variables, la 
presentación y determinación de la población y muestra con sus respectivos 
procedimientos estadísticos, para luego, presentar el uso de las técnicas e 
instrumentos de recolección de los datos; y concluir con la contrastación lógica 
y descriptiva de las respectivas hipótesis; finalmente, el cuarto capítulo IV, 
comprende el análisis e interpretación de los resultados, los cuales se 
presentan en cuadros de frecuencia y sus respectivos infogramas. 
Ceñidos a una organización lógica y científica, al final se presentan las 










1.1. DESCRIPCIÓN DE LA REALIDAD PROBLEMÁTICA  
Los resultados del PISA, Programa para la Evaluación Internacional de 
Alumnos (PISA, por sus siglas en inglés), dan cuenta de las evaluaciones 
aplicadas a los estudiantes en estos últimos años, donde los niños peruanos 
siguen en el último lugar en las habilidades lectoras, habilidades de matemática 
y conocimientos científicos; en las Evaluaciones Censales, la región Puno 
ocupa el puesto diecinueve en comprensión lectora y razonamiento lógico  
matemático. Estos resultados nos permiten reflexionar para proyectar una 
educación sostenible, donde estemos comprometidos todos  los estamentos de 
la sociedad, como ocurre en  Finlandia, Shangai, Corea del Sur y otros países 
que invierten el 6 % del PBI (Producto Bruto Interno) en educación.  
En cuanto se refiere al nivel nutricional, se observa la baja calidad 
alimenticia, desnutrición y el bajo rendimiento académico en los estudiantes de 
las diferentes Instituciones Educativas Secundarias, esto se debe al descuido, 
a la falta de conocimiento y a los problemas económicos de los padres de 
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familia, quiénes son los directos responsables de la atención y el cuidado de la 
salud de sus hijos en edad escolar. Sabiendo que la alimentación es la base 
fundamental para su desarrollo y el mejor aprendizaje, teniendo al alcance los 
productos oriundos de la zona, que son de alto valor nutritivo. Actualmente no 
se está dando  la debida importancia ni su uso respectivo  a los productos de la 
zona para el consumo, sencillamente por el  desconocimiento de sus altos 
valores nutritivos, como proteínas, vitaminas y otros aportes nutricionales. Al 
respecto el estado peruano ha implementado el Programa Qali Warma, para 
cuidar el nivel nutricional de los estudiantes en los niveles inicial y primaria; sin 
embargo, este programa en menos de un año ha presentado serias falencias 
que es de conocimiento general. 
La desnutrición crónica, según el informe del INEI (Instituto Nacional de 
Estadística e Informática), alcanza el 18 % en niños menores de 5 años, 
acentuándose este problema en las zonas rurales con un porcentaje de 32,1 %. 
Esta situación de la desnutrición se refleja en los puntos más críticos de 
los parámetros sociales y económicos que vincula directamente a la pobreza 
crítica y a la política de Estado que viene excluyendo la cultura andina, que por 
factores de Marketización  se impone el consumo de productos denominados 
“alimentos chatarra”. 
A estos datos que son indicadores causales del bajo nivel de rendimiento 
académico, es importante agregar que la pobreza en el Perú al 2014 es de 25,8 
%; mientras que la pobreza extrema es de 6,3 %, alcanzando en las zonas 
rurales a 13,8 %.  
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En la actualidad el hambre azota a la población peruana con efectos 
dramáticos e inhumanos. La vigencia de una sociedad capitalista que nunca 
abordó dicha problemática, el aumento de estados de desnutrición y por ende 
de bajo rendimiento académico.  
En la zona se encuentran productos de alto valor nutritivo, como la 
quinua, cañihua, quihuicha, maca, habas, etc. pero los habitantes no le dan la 
debida importancia a su consumo por desconocimiento de los micronutrientes 
que contienen. Al contrario prefieren vender esos productos que produce la 
zona, para luego comprar productos procesados para su consumo, como el 
fideo, harina, etc. teniendo la oportunidad de consumir productos naturales que 
pueden ser muy provechosos para su alimentación.  
Al mismo tiempo, es preciso aclarar la tasa de desempleo en el país, que 
alcanza el 7,8 % de la Población Económicamente Activa (PEA), de acuerdo al 
INEI. 
La tasa de analfabetismo en el Perú es considerable en pleno siglo XXI, 
así lo asevera el Director General de Educación Básica Alternativa (EBA):  
“En el Perú hay un millón 300 personas analfabetas, de las cuales el 
75% son adultos mayores (más de 65 años), y el resto son jóvenes con 
edades entre los 15 y 20 años, por lo tanto, el porcentaje de analfabetismo 
en el país es de 6,2 % de la población peruana. Lo más preocupante es 
que hay otro millón y medio de personas que no tiene primaria completa y 
cerca de cuatro millones que no tienen la secundaria completa”1.  
                                                                
1
 Vásquez,  Luis. (2013).  Analfabetismo en el Perú. Lima: MINEDU. 
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Esta serie de factores que son puntos débiles para elevar la calidad de los 
aprendizajes, se desarrolla la educación peruana; es más, estos factores 
afectan directamente o indirectamente a los planes y programas educativos, el 
normal desarrollo de los paquetes curriculares. Por otro lado la misma crisis 
hace que se filtren actividades extracurriculares como también  las relaciones  
sociales que paralizan el normal desplazamiento de los estudiantes. A esto hay 
que agregar la deserción escolar, la violencia familiar y la delincuencia 
generalizada, que atemoriza a la población estudiantil. 
Esta breve visión panorámica, me permite plantear una pregunta: ¿cuáles 
son los hábitos alimenticios de los estudiantes en las Instituciones Educativas 
Secundarias de las zonas urbano – marginales de la ciudad de Juliaca? y 
¿cuáles son sus niveles de rendimiento académico?, pues la presente 
investigación me permite dar una respuesta a estas interrogantes. 
 
1.2. FORMULACIÓN DEL PROBLEMA 
 Problema General 1.2.1.
¿Cuál es el nivel de incidencia del consumo de cereales andinos  y 
productos procesados en los niveles de rendimiento académico en las I.E.S. de 
las zonas  urbano- marginales de la ciudad de Juliaca? 
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 Problemas Específicos 1.2.2.
 ¿Cuáles es el nivel de rendimiento académico de los estudiantes que 
consumen cereales andinos en las I.E.S. de las zonas urbano – 
marginales de la ciudad de Juliaca? 
 ¿Cuál es el nivel de rendimiento académico de los estudiantes que 
consumen productos procesados en las I.E.S.  de las zonas urbano – 
marginales de la ciudad de Juliaca? 
 ¿Cuál es el porcentaje del consumo de productos en estado natural y 
productos procesados entre los estudiantes de las I.E.S. de las zonas 
urbano – marginales de la ciudad de Juliaca? 
 
1.3. DELIMITACIÓN DE LA INVESTIGACIÓN 
 Delimitación Espacial 1.3.1.
El presente trabajo de investigación espacialmente se delimita de la 
siguiente manera: 
País : Perú 
Región  : Puno 
Provincia : San Román 
Distrito : Juliaca 




 Delimitación Temporal 1.3.2.
El presente trabajo científico ha sido realizado en el periodo 2015, cuyos 
resultados se enfocan en la presente investigación. 
 
 Delimitación Cuantitativa 1.3.3.
Los sujetos de la presente investigación constituyen 4504 estudiantes de 
las Instituciones Educativas Secundarias de las zonas urbano – marginales de 
la ciudad de Juliaca, matriculados en el año 2015. 
 
 Delimitación Social 1.3.4.
Este trabajo de investigación, está ubicado en las ciencias de la 
educación. Su importancia radica en el aporte que brinda a la Pedagogía 
Especializada y Profesional de la Universidad Andina “Néstor Cáceres 
Velásquez” de la ciudad de Juliaca. 
 
1.4. ALCANCES DE LA INVESTIGACIÓN 
Las conclusiones de la presente investigación, sirven como fuente 
bibliográfica para las siguientes instancias: Ministerio de Educación, quienes  
enriquecen la pedagogía con las investigaciones en el área; al mismo tiempo, a 
la Dirección Regional de Educación de Puno, a la Unidad de Gestión Educativa 
Local de San Román, para que proyecten programas de intervención y mejorar 
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las condiciones nutricionales de los estudiantes de las zonas urbano – 
marginales y mejorar los niveles de rendimiento académico.  
Al propio tiempo, dará sus alcances a los investigadores de todas las 
áreas, a través de su metodología y conclusiones. 
 
1.5. OBJETIVOS DE LA INVESTIGACIÓN 
 Objetivo General 1.5.1.
Establecer la incidencia e importancia del consumo de cereales andinos  y 
productos procesados en los niveles de rendimiento académico de los 
estudiantes de las I.E.S. de las zonas urbano – marginales de la ciudad de 
Juliaca. 
 Objetivos Específicos 1.5.2.
 Conocer el nivel de rendimiento académico de los estudiantes que 
consumen cereales andinos en las I.E.S. de las zonas urbano – 
marginales de la ciudad de Juliaca. 
 Conocer el nivel de rendimiento académico de los estudiantes que 
consumen productos procesados en las I.E.S. de las zonas urbano – 
marginales de la ciudad de Juliaca. 
 Conocer porcentualmente el consumo de productos en estado natural y 
productos procesados entre los estudiantes de las I.E.S. de las zonas 




1.6. JUSTIFICACIÓN, IMPORTANCIA Y LIMITACIONES DE LA 
INVESTIGACIÓN 
 Justificación 1.6.1.
Existen las siguientes razones del porqué de la presente investigación: 
 Este trabajo de investigación se ha realizado porque es un requisito para 
la obtención del grado académico de Maestro en Investigación y Docencia 
en Educación Superior. 
 Porque las conclusiones serán muy útiles en las diferentes instancias del 
Ministerio de Educación, que permitirá realizar reajustes en la relación de 
las variables: hábitos alimenticios (consumo de cereales andinos y 
productos procesados) y rendimiento académico. 
 Porque a través de esta investigación, se pudo conocer in situ el 
desenvolvimiento de las variables: hábitos de alimentación y la relación 
que guarda con los niveles de rendimiento académico; a partir de esta 
investigación, se diseñará programas y proyectos de intervención que 
permitan lograr niveles altos de rendimiento académico que se reflejen en 
la calidad de seres humanos que requiere nuestro país. 
 Importancia 1.6.2.
Existen pocas investigaciones de esta naturaleza, en las zonas urbano – 
marginales de la ciudad de Juliaca; por eso, será un aporte a la educación. Las 
autoridades correspondientes, tomarán en cuenta para implementar programas 
de nutrición que permitan elevar los niveles de rendimiento académico. En 
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nuestro país, se trata de mejorar los aprendizajes que sea resultado de una 
alimentación nutritiva y saludable. 
 Limitaciones 1.6.3.
Una de las mayores limitaciones ha sido el tiempo, que nos ha 
perjudicado para consolidar el presente trabajo de investigación; al propio 
tiempo, el factor bibliográfico ha sido una limitación, ya que ha sido difícil de 
encontrar trabajos de investigación de alto grado académico para considerar 
como base científica en esta investigación. 
Otra limitación ha sido, el bajo nivel de conocimiento sobre Estadística 
Descriptiva y Estadística Inferencial, que han limitado para sistematizar técnica 


















2.1. ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACIÓN  
Se viene realizando investigación bibliográfica para ubicar trabajos de 
investigación que tienen relación con el presente problema. En la Biblioteca de 
la Facultad de Ciencias de la Educación de la Universidad Nacional del 
Altiplano, se ubicó una tesis titulada: “Factor socio-económico y su influencia en 
el bajo rendimiento académico de los estudiantes del INA 21 de Azángaro”, 
realizada por la Licenciada Yolanda Zamata Arenas (1993), quién tuvo como 
objetivo general establecer el grado de influencia del factor socioeconómico en 
el bajo rendimiento académico de los estudiantes del INA 21; al mismo tiempo 
ha trabajado con una muestra representativa por estratos, siendo la 
metodología el descriptivo explicativo, llegando a la conclusión: que el factor 
socio-económico tiene una marcada influencia en el bajo rendimiento 
académico de los estudiantes del INA 21 de la provincia de Azángaro. 
El magíster David ARIZAPANA (2009) ha realizado un trabajo de 
investigación denominado: “ESTADO FAMILIAR  Y SU REPERCUSIÓN EN 
LOS NIVELES DE  APRENDIZAJE DE LOS ESTUDIANTES DE LA 
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FACULTAD DE CIENCIAS EMPRESARIALES DE LA  UAP – JULIACA – 
2009”. Las conclusiones  a las que llegó han sido las siguientes: 
“Las condiciones educativas que rodea al estudiante de la 
Universidad Alas Peruanas filial Juliaca, son favorables para obtener 
buenos niveles de rendimiento académico. Los niveles de aprendizaje de 
los alumnos de la Universidad Alas Peruanas filial Juliaca es bueno, tanto 
en la dimensión conceptual, procedimental y actitudinal… En suma, el 
estado familiar y los niveles de aprendizajes están relacionados 
mutuamente”2. 
La Dra. Gilda Sánchez, tradujo un trabajo de investigación denominado: 
“FAMILY AND COMMUNITI”, donde se hace las siguientes recomendaciones: 
 
 Juntos, las familias, líderes comunitarios y educadores, pueden 
desarrollar estrategias efectivas y programas más allá de las 
recaudaciones de fondos y asistencia ocasional a actividades netamente 
formativas y educadoras. 
 Promover el desarrollo de metas compartidas en la educación en ciencias 
y solución conjunta de problemas entre educadores, familias y miembros 
de la comunidad. 
 Difundir información para aumentar el compromiso de la familia y la 
comunidad en la educación de sus hijos. 
                                                                
2
 Arizapana, David. (2009). Estado familiar  y su repercusión en los niveles de  aprendizaje de los 
estudiantes de  la facultad de Ciencias Empresariales de la  UAP – Juliaca – 2009.Tesis de maestría en 
Investigación y Docencia en Educación Superior, Universidad Alas Peruanas, Lima. 
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 Informar a los padres de familia acerca de la educación de sus hijos. 
 Involucrar a la familia y a la comunidad como aprendices y maestros. 
En el Plan Nacional de Apoyo a la Familia 2004 – 2011, uno de los 
Lineamientos de la Política del Plan es:  
“Protección, apoyo y promoción de la familia, velando por que las 
personas que la conforman, se desarrollen integralmente en un ámbito de 
respeto a sus derechos, de reconocimiento de sus deberes y de igualdad 
de oportunidades; como también: destacar el protagonismo y 
responsabilidad compartida de  los padres en la conducción de la familia. 
Los padres son apoyados por el estado y la sociedad para el 
cumplimiento de sus deberes en beneficio de sus hijos”3. 
Así mismo, la Licenciada Tania B. Romero Pinto (2004), ha realizado una 
investigación en la Universidad Peruana Unión, el trabajo de investigación 
denominado: ROL DE LA FAMILIA EN LA FORMACIÓN DE LOS HIJOS, 
donde llegó a las siguientes conclusiones: 
“La familia juega un papel primordial como elemento básico de 
socialización de los hijos, en el desarrollo de la personalidad, en su 
adaptación al medio socio –económico y educativo… Los valores que se 
inculcan en el seno familiar deben ser sólidos, los cuales serán patrones 
de conducta en su vida profesional… La importancia del hogar bien 
                                                                
3
 Plan Nacional de Apoyo a la Familia. (2004). Lineamientos y políticas.  Lima: PLANFAM. 
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dirigido es enorme en la educación, para que su obra sea completa es 
indispensable dos pilares fundamentales: la escuela y la sociedad”4. 
Daniel Santín González (2006) ha realizado una investigación 
denominada: INFLUENCIA DE LOS FACTORES SOCIOECONÓMICOS EN EL 
RENDIMIENTO ACADÉMICO INTERNACIONAL: HACIA LA IGUALDAD DE 
OPORTUNIDADES EDUCATIVAS, y llegó a la siguiente conclusión: 
“A partir de la evidencia empírica podemos señalar que 
determinadas características socioeconómicas, así como determinados 
hábitos influyen, sobre el rendimiento académico. El resultado más 
significativo es que, en el conjunto de países evaluados, el nivel de 
estudio de los padres condicionan los resultados de los niveles de 
aprendizaje de los hijos. Si valoramos que estas diferencias no son 
legítimas podemos decir que actualmente la educación no se ofrece en 
igualdad de oportunidades, pues aquellos alumnos con desventajas 
socioeconómicas, de partida obtendrán con una alta probabilidad, peores 
resultados en la escuela, lo cual tendrá repercusiones en el estudio 
universitario y futuros ingresos salariales”5. 
 
                                                                
4
 Romero, Tania B. (2004). Rol de la familia en la formación  de los hijos. Tesis de pregrado en 
Educación, Universidad Peruana Unión, Lima. 
5
 González, Santín. (2006). Influencia de los factores socioeconómicos en el rendimiento 
escolar internacional: hacia la igualdad de oportunidades educativa. España: Educar. 
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2.2. MARCO HISTÓRICO 
 Nutrición y Evolución 2.2.1.
Los seres humanos somos desde un punto de vista anátomo-funcional, el 
resultado de más de 65 millones de años de co-evolución con los primates y 
unos 5 millones de evolución de los hominoides. Iniciamos nuestra evolución 
explotando los recursos ecológicos de forma omnívora y consumiendo una 
dieta fundamentalmente vegetal, rica en fibras y baja en grasas. Semillas, 
granos, raíces, frutas y plantas en general, junto a proteínas procedentes de 
insectos, animales muertos y algunas presas de pequeño tamaño, han 
constituido la dieta omnívora (baja en colesterol, grasas, sal y carente de 
azúcares refinados) de los homínidos durante los millones de años de su 
evolución.  
En este periodo y debido a la escasez de recursos, los organismos 
comenzaron a desarrollar mecanismos adaptativos para retener y conservar los 
escasos recursos (proteínas, colesterol, sales, grasas, etc.) que eran 
necesarios para el mantenimiento de la homeostasis. Además se desarrollaron 
sistemas para la retención en el organismo de elementos que era difícil 
incorporar (calcio, algunas vitaminas, etc.) o para la rápida eliminación de 
aquellos que podían representar algún tipo de toxicidad (reflejo del vómito, 
sistemas de purgación, etc.). Durante este periodo de la evolución, los 
humanos debido a la escasez de recursos no estaban expuestos a la obesidad 
por exceso de aporte calórico. 
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El Homo sapiens moderno (Cro-Magnon) apareció hace unos 100.000 
años y su esperanza de vida se cree era inferior a 20 años y muy pocos 
individuos (menos del 5%) conseguían alcanzar los 40 años. En esta época la 
mejora en las prácticas de recolección y caza hicieron que en la alimentación 
humana comenzaran a adquirir importancia los aportes de proteínas y grasas 
de origen animal.  
Este hecho, junto al total dominio del fuego que permitía la preparación de 
los alimentos haciéndolos más fáciles de masticar y asimilar, provocó un giro 
en las normas dietéticas haciendo que los aportes de algunos nutrientes, hasta 
la fecha escasos, tomaran gran preponderancia (grasas, hierro, sal, etc.), 
mientras que otros que habían sido la base de la alimentación a lo largo de 
millones de años de evolución perdieran importancia y se volvieron escasos en 
las dietas (calcio, algunas vitaminas C, B12, selenio, fibras, etc.). Los recursos 
calóricos que ingresaban en el organismo eran utilizados de forma muy eficaz, 
y si se producía una ingesta calórica elevada, esta era compensada por la 
necesidad imperiosa del ejercicio natural (grandes caminatas, esfuerzos físicos 
importantes, etc.) en un entorno aún bastante hostil. Podemos decir que hasta 
esas fechas, la obesidad aún no existía en la historia de los hombres. Un 
ejemplo lo tenemos en el hecho de que en la actualidad las tribus de 
cazadores-recolectores se caracterizan por poseer masa magra (músculo) y 
poca grasa y la obesidad estuvieron ausentes en dichas poblaciones. 
En los últimos milenios de la historia de la humanidad la introducción de la 
agricultura y la ganadería permitieron a los hombres mantener una dieta más 
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variada, estando los alimentos disponibles a lo largo de todo el año y 
disminuyendo al máximo la estacionalidad de los recursos.  
Esta mejora determinó, por otra parte, que de forma progresiva y 
fundamentalmente en los países desarrollados, se comenzara a evitar la 
ingesta de alimentos hasta ese momento, como hemos visto, esenciales en 
nuestra evolución (fibras vegetales, minerales, etc.) que ha determinado la 
aparición de enfermedades ligadas a los mismos en lo que se puede 
denominar “la transición dietética” (cáncer de colon, osteoporosis, etc.). 
Actualmente vivimos en una sociedad abismalmente distante, donde la 
alimentación está en base a productos procesados, lo cual ocasiona variedad 
de enfermedades; sin embargo, la historia nos ha demostrado que el consumo 
de productos naturales evitaba este problema. 
2.2.1.1. La alimentación en las sociedades primitivas 
La alimentación es una de las necesidades más importantes del ser 
humano, por eso, los hombres primitivos se dedicaban fundamentalmente a la 
caza, la pesca y  la recolección, como precisa Michel Montignac (2005) 
“Desde su origen, y hasta comienzos del neolítico hace 
aproximadamente 10000 años, los hombres fueron cazadores 
recolectores nómadas. Las presas de caza constituían la base de su 
alimentación (proteínas y lípidos); y también consumían bayas (frutas 
silvestres) o raíces (glúcidos con alto contenido de fibras e índices 
glicémicos muy bajos). La mayoría de los autores están de acuerdo en 
afirmar que nuestros antepasados comían también vegetales, 
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accesoriamente (hojas, tallos, brotes) y sin duda también granos 
silvestres ocasionalmente, legumbres estas que deben clasificarse entre 
los alimentos con índice glicémico muy bajo”6. 
2.2.1.2. La alimentación en el medio rural 
Aparentemente los niños del medio rural tienen mejor nivel nutricional, lo 
cual a veces es contrario, porque existe alto porcentaje de pobres y familias de 
pobreza extrema en estas zonas, como dice Daniela Arraya (1990): 
“Los niños que viven en zonas rurales se encuentran a menudo en 
situación de precariedad. Debido a la enorme pobreza, no pueden 
satisfacer correctamente sus necesidades elementales, como una buena 
nutrición, el acceso a los servicios sanitarios o la escolarización, y están 
expuestos a la inseguridad. Así mismo, los accidentes viales y la 
violencia forman parte de su vida cotidiana7. 
2.2.1.3. La alimentación “moderna” 
Dice un antiguo proverbio chino: “La salud y la enfermedad entran por la 
boca”. Con esta rotundidad se destaca la importancia de “el qué” y “el cómo” 
comamos determina mantener un buen estado de salud o por el contrario 
abonar un terreno propicio para la enfermedad. 
Muchos son los factores que predispone padecer alguna enfermedad, 
pero no cabe duda que los malos hábitos y entre estos con suma importancia, 
una alimentación desequilibrada o deficiente en nutrientes, perjudicará a la 
                                                                
6
 Montignac, Michel. (2005). Historia de la alimentación del ser humano. Barcelona: Vida y salud. 
7
 Arraya, Daniela. (1999).  Niños en zonas rurales. Lima: ENAHO. 
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respuesta natural y adecuada del cuerpo ante la adversidad,  contribuyendo a 
disminuir, la esperanza de vida. 
La vida moderna nos facilita el acceso a una variedad de alimentos y 
preparaciones inadecuadas que nos conlleva a alimentarnos cada vez peor. 
Los estándares de calidad de los vegetales y frutos que llegan a los 
mercados se basan en la uniformidad del tamaño y del aspecto físico, y no en 
la calidad nutricional, por lo que ya desde su cultivo hasta su maduración en 
cámaras se trabaja con un fin comercial y no con la finalidad de aportar 
nutrientes. 
La falta de tiempo que se dedica a la ingesta y preparación de los 
alimentos, también es evidente, y es ahí donde también la industria alimentaria 
apoyada por campañas muy atractivas de publicidad, nos facilita un sinfín de 
alimentos preparados o semipreparados con elevado número de calorías con 
grasas saturadas y azúcares refinados, que someten al organismo a un estrés 
continuado para poder metabolizar todo ese exceso que terminan entrando en 
el torrente sanguíneo.  La energía requerida para todo este proceso genera un 
exceso de los llamados radicales libres que si no son neutralizados por el 
número adecuado de antioxidantes, serán responsables de ir disminuyendo 
poco a poco la esperanza de vida y contribuyendo a la propensión a adquirir 
enfermedades. 
El círculo vicioso ya está servido, cada vez más alimentos que dañan 
nuestro organismo y cada vez menos y con peor calidad, los alimentos que nos 
proporcionan las herramientas (antioxidantes) para la reparación.   
19 
 
Toda esta cadena de acontecimientos afecta al hipotálamo (la parte del 
cerebro que actúa como director de sistema nervioso y endocrino) de modo 
que sin más remedio se aumenta la resistencia a la insulina y ya no solo el 
control sobre el peso corporal sino que también aumenta el riesgo de diabetes, 
enfermedades cardiovasculares, el cáncer y las de carácter neurológico o 
autoinmunes. 
Mucho se está avanzando desde los laboratorios y centros de 
investigaciones para encontrar los medicamentos  ya no sólo para curar sino 
para sobrellevar mejor la enfermedad, si bien aún no hay un interés claro para 
difundir que  desde la alimentación y el aporte adecuado y equilibrado de 
nutrientes es una vía efectiva primero para prevenir y en estados aún 
reversibles proporcionar al cuerpo la herramientas para curar. 
En todo caso, la buena alimentación es un factor muy importante en el 
rendimiento académico, a buen nivel nutricional, buen nivel de rendimiento 
académico, lo cual en nuestro país es preocupante. 
 La alimentación 2.2.2.
A la hora de describir el concepto de alimentación, se puede decir que 
este es el proceso mediante el cual los seres vivos consumen diferentes tipos 
de alimentos con el objetivo de recibir los nutrientes necesarios para sobrevivir. 
Estos nutrientes son los que luego se transforman en energía y proveen al 
organismo vivo que sea de aquellos elementos que requiere para vivir. La 
alimentación es, por tanto, una de las actividades y procesos más esenciales 
de los seres vivos ya que está directamente relacionada con la supervivencia. 
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La alimentación siempre es un acto voluntario y por lo general, llevado a 
cabo ante la necesidad fisiológica o biológica de incorporar nuevos nutrientes y 
energía para funcionar correctamente. Los tipos de alimentación pueden variar 
de acuerdo al tipo de ser vivo del que estemos hablando. En este sentido, 
debemos mencionar alimentación herbívora (aquella que se sustenta sólo de 
plantas), alimentación carnívora (que recurre sólo a la carne de otros animales) 
y finalmente la alimentación omnívora (combinación de las dos anteriores y 
característica del ser humano). 
Mientras que los vegetales y los animales recurren a la alimentación 
como una simple necesidad fisiológica que busca cubrir las necesidades 
básicas de supervivencia, el ser humano ha transformado desde tiempos 
inmemoriales al proceso de alimentación en una situación social en la que 
además de ingerirse los productos deseados y útiles, también se comparten 
experiencias y situaciones con los pares. Con este fin, el ser humano ha 
desarrollado no sólo instrumentos que le permitan obtener más fácilmente los 
alimentos, si no también espacios y prácticas especialmente destinados a la 
alimentación, pudiendo encontrar hoy en día diferentes tipos de alimentación 
de acuerdo a cada necesidad individual. 
Se considera que una buena alimentación para el ser humano es aquella 
que combina de manera apropiada todos los diferentes alimentos que se 
encuentran en la naturaleza. La pirámide nutricional es en este sentido un buen 
método para establecer qué tipos de alimentos deben ocupar un mayor lugar 
en la alimentación de cada individuo y cuáles un lugar menor. La alimentación 
humana está en muchos casos ligada a la emocionalidad y por eso pueden 
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desarrollarse fácilmente problemas de salud relacionados con este tema, por 
ejemplo desórdenes alimentarios, obesidad, diabetes, malnutrición y otros 
problemas que no son solamente consecuencia de factores biológicos. 
2.2.2.1. Clasificación de los alimentos 
Se han propuesto numerosas formas de clasificar a los alimentos 
naturales, entre ellas podemos citar: 









e) Con fibras 










d) Cereales, Pastas y Legumbres 
 e) Hortalizas y Frutas 
 f) Aceites y grasas 
g) Azúcares y dulces 
h) Infusiones y Bebidas 
5) Por sus posibilidades de conservación: 
a) Perecederos 
b) Semi-Perecederos 
c) No Perecederos 
En el manejo dietético-nutricional habitual, se utiliza como base la 
clasificación por procedencia, y dentro de esta se combinan las clasificaciones 
por composición química y funciones. 
Dentro de cada sub-categoría existe una amplia variedad de alimentos 
naturales, y un sinnúmero de derivados y subproductos que se obtienen a partir 
de la manufactura y el procesamiento industrial de los mismos. 
2.2.2.2. Importancia de la alimentación en la etapa escolar 
Desde el punto de vista nutricional, la infancia es una etapa de la vida 
muy delicada. Por una parte las necesidades de nutrientes son elevadas (y por 
tanto, el riesgo de deficiencias es mayor), pero además, dado que el organismo 
está inmaduro, en proceso de crecimiento y formación, lo desequilibrios pueden 




Una alimentación correcta es importante para conseguir una salud 
óptima, un crecimiento armónico, un rendimiento adecuado y un mayor 
bienestar y calidad de vida. Por otra parte, en esta etapa, se van formando 
los hábitos alimentarios que, posteriormente, serán muy difíciles de cambiar. 
Por ello, es importante intentar que las pautas de alimentación que se 
instauren, sean saludables. 
Una alimentación correcta, no se enseña a los niños desde el punto de 
vista teórico, hay que vivirla en la familia, en el comedor escolar, etc. Si los 
padres, el colegio y la sociedad en general, tienen determinados hábitos, es 
difícil pretender que los niños, tengan otros. 
La población infantil, imitará las costumbres del entorno, y por ello, la 
mejora de los hábitos alimentarios durante la infancia es una campaña, a largo 
plazo que debe incluir tanto la educación escolar en el comedor, como la 
optimización nutricional de toda la población. 
En general, se piensa que la variedad es una garantía para que el niño 
esté bien alimentado, pero el concepto de variedad es muy relativo y utilizado 
de manera incorrecta. Lo realmente importante, es que el consumo de 
alimentos se aproxime al ideal teórico formando parte de unos hábitos de vida 
saludables 
2.2.2.3. La alimentación durante los primeros años de vida 
Durante los primeros meses, la leche materna es su mejor alimentación. 
Las necesidades calóricas de los recién nacidos son muy altas. Tomar el pecho 
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favorece la relación madre e hijo. Además protege al bebé de infecciones y 
enfermedades y, a largo plazo parece que reduce el riesgo de alergias y 
obesidad. Además la lactancia te ayuda a recuperar tu silueta y el peso previo 
al embarazo, ya que en esta etapa se gastan muchas calorías. 
La leche materna tiene sabores diferentes que dependerán de la 
alimentación de la madre y cubre las necesidades del bebé ya que se adapta 
periódicamente a ellas a medida que van cambiando. 
En caso de que no sea posible amamantar al bebé, se puede optar por 
una lactancia a base de leches de fórmula. Existen dos tipos: las de inicio 
(desde el nacimiento hasta los 4-6 meses) y las fórmulas de continuación 
(desde los 4-6 meses de edad en adelante). 
A partir del segundo semestre de vida, con la introducción de alimentos 
semisólidos y sólidos, comienza una etapa de adaptación a diferentes texturas 
y sabores. No obstante la alimentación líquida continúa siendo un porcentaje 
muy importante de la nutrición del lactante, ya que durante esta etapa los 
bebés consumen alrededor de 400 a 600 ml de leche por día. 
Requerimiento de nutrientes 
En este período es de vital importancia tener en cuenta los requerimientos 
de algunos nutrientes críticos como son el hierro, los ácidos grasos esenciales, 
las proteínas y el sodio; por lo que se debe tener especial cuidado en que la 




 El hierro es un oligoelemento esencial durante la primera infancia ya que 
participa en el desarrollo cerebral. Su deficiencia en esta etapa crítica 
puede ocasionar déficit en el aprendizaje y problemas de conducta 
cuando estos niños crecen. 
 Los ácidos grasos esenciales son vitales para un crecimiento y 
desarrollo normal (formación del sistema nervioso central) y el organismo 
no los puede sintetizar, por lo tanto es necesario consumirlos con la dieta. 
Además, los ácidos grasos derivados de los esenciales: ácido 
araquidónico y ácido docosahexaenoico, tienen fundamental importancia 
en la salud cardiovascular en la edad adulta y tienen participación en el 
sistema inmune. 
 Las proteínas son fundamentales para el crecimiento, pero en su justa 
medida. Es reconocido que su déficit produce desnutrición, detención del 
crecimiento y alteración del sistema inmune. Asimismo, se han publicado 
varios estudios científicos que evidencian que un exceso proteico en 
edades tempranas de la vida podría predisponer a la obesidad en años 
posteriores de la vida. 
 El sodio es el principal electrolito extracelular y es uno de los elementos 
claves para el balance de líquidos dentro del organismo. Es esencial que 
el aporte de este electrolito no sea excesivo durante el primer año de vida 
debido a que puede predisponer a la hipertensión en la edad adulta. 
2.2.2.4. Combinación adecuada de los alimentos 
 Nuestro estómago está hecho para digerir un solo alimento cocinado a la 
vez. Un alimento cocinado es aquel que ha sido por alguna forma de 
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calentamiento, ya sea la sopa, la carne, los guisos, las frutas o las 
verduras calentadas. 
 Lo ideal es que combines siempre un platillo cocinado (una comida sólida) 
con alguna ensalada (comida líquida, sin cocinar). Hay que tomar en 
cuenta que las verduras cocidas cuentan como comida cocinada. 
 La combinación de proteínas y carbohidratos es incompatible. Para 
descomponerse en el estómago, cada una requiere de jugos gástricos 
ácidos y alcalinos respectivamente. Si tú mezclas a la hora de comer 
proteínas y carbohidratos, el estómago segrega jugos gástricos tanto 
ácidos y alcalinos: la consecuencia es que al mezclarse, los jugos se 
neutralizan. Es entonces que a tu estómago le cuesta muchísimo digerir el 
alimento, de hecho muchas veces no puede hacerlo, y esto es lo que te 
provoca la indigestión o la acidez estomacal. 
 Cuando mezclas proteínas y carbohidratos en una misma comida, el 
alimento pasa horas sin poderse digerir en tu estómago, y es aquí donde 
comienza a ocurrir el proceso de descomposición del alimento, entonces se 
comienzan a producir toxinas, gases, mal aliento, etc. 
 La mezcla anterior ocasiona además que de hecho, aunque no hayas 
consumido alcohol, la misma fermentación del alimento lo produce, y si no 
consumes alcohol por no dañar al hígado, un descuido en tu digestión lo 
puede estar haciendo. 
 Durante nuestra dieta hay muchos ejemplos comunes de esta combinación 
(carbohidratos y proteínas): pastas (carbohidratos) y queso u hongos 
(proteínas), carne (proteína) y papás o aceitunas, leche (proteína) y 
pastas, pan, frutas, etc. 
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 La combinación de dos carbohidratos en una misma comida no es tan 
perjudicial como la de dos proteínas en una misma comida. 
 Hay que recordar que todo lo que se cocina o calienta es un alimento 
sólido, por lo tanto, si las verduras están cocinadas, cuentan como alimento 
cocinado. 
 La teoría que propone que en una comida se mezclen todos los grupos 
alimenticios es incorrecta. 
 La fruta es muy recomendable consumirla sola, sin mezclarla con ningún 
otro alimento. La razón es que el azúcar natural de la fruta fermenta 
cualquier alimento en el estómago. 
 Cuando comes frutas con otros alimentos, estas acelerando la 
fermentación del alimento, esto provoca empachos, indigestión y que 
las vitaminas de la fruta no se aprovechen del todo. Además, como ya 
se dijo, cuando los alimentos se fermentan y pudren en el organismo, es 
como si tomaras alcohol. 
 Si vas a consumir frutas, lo ideal es consumir las cítricas como primer 
alimento por las mañanas. El limón, la guayaba, la piña, la ciruela, la fresa, 
la toronja, la naranja, etc. son ideales ya que purifican el organismo y 
depuran la sangre, limpian y preparan el estómago para que este 
comience a funcionar. Necesitas sólo veinte minutos para que estas frutas 
se asimilen completamente en tu organismo, así que espera veinte minutos 
después de haberlas consumido para desayunar después. 
 Las demás frutas puedes comerlas a distintas horas del día, procurando 
que sea media hora antes o dos horas después de haber comido algo. 
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 Procura no tomar líquidos a la hora de la comida. Estos diluyen los jugos 
gástricos y provocan que la comida tarde mucho más para asimilarse. Una 
pequeña taza de un te digestivo es lo recomendado y el suficiente líquido 
antes, durante o después de la comida. 
 Procura tomar agua media hora antes o una hora después de la comida. 
 Evolución histórica del aprendizaje como expresión del rendimiento 2.2.3.
académico 
2.2.3.1. Aprendizaje en la comunidad primitiva 
Todo trabajo de investigación debe estar sustentaba bajo una base 
científica, considerando la evolución de las sociedades a través de los modos 
de producción: comunidad primitiva, esclavismo, feudalismo, capitalismo y 
socialismo. Sin estas premisas científicas de organización social, no es posible 
abordar un tema de cualquier área.  
La historia de la educación, es la historia de las sociedades, y el 
aprendizaje expresado en cambios de conducta como consecuencia de 
asimilación de conocimientos, desarrollo de habilidades y actitudes, es el mejor 
testimonio en todas sus fases y etapas. 
La comunidad primitiva se caracteriza por su economía comunitaria, por lo 
tanto, su educación también lo es: 
“Es siempre la educación, la instrucción y la ciencia, que nacen y se 
desenvuelven en un medio social que las condicionan”8. 
                                                                
8
 Troise, Emilio. (1934). Prólogo a  Educación y lucha de clases de Aníbal Ponce. Buenos Aires: Cártago. 
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Aníbal Ponce estudia el hecho de la educación en este ambiente primitivo. 
Igualdad de derechos y deberes, igualdad de sexos; la mujer no está 
subordinada al hombre, la dirección de la economía entregada a las mujeres no 
era como entre nosotros un asunto privado, sino una verdadera función pública, 
socialmente tan necesaria como la de proporcionar los víveres a cargo de los 
hombres. 
El aprendizaje se ha desarrollado de una forma natural y espontánea: 
“Si en la comunidad primitiva las mujeres estaban con respecto a los 
hombres en un mismo plano de derechos, los niños no les iban a la zaga. 
Hasta los siete años, a partir de los cuales debía ya vivir a sus expensas, 
el niño acompañaba a los adultos en todos los trabajos, los compartía en 
la medida de sus fuerzas y recibía como recompensa iguales alimentos 
que los otros”9 
Precisa al mismo tiempo, que la educación no estaba destinada en 
especial a alguien como en estos tiempos: 
“La educación no estaba confiada a nadie en especial, sino a la 
vigilancia difusa del ambiente. Gracias a una insensible y espontánea 
asimilación de su contorno, el niño se iba conformando poco a poco 
dentro de los moldes reverenciados por el grupo. La diaria convivencia 
con el adulto le introducía en las creencias y las prácticas que su medio 
social tenía por mejores. Desde las espaldas de la madre, colgado dentro 
de un saco, asistía y se entremezclaba a la vida de la sociedad, 
ajustándose a su ritmo y a su norma, y como la madre marchaba sin cesar 
                                                                
9
 Ponce, Aníbal. (1935).  Educación y lucha de clases. Buenos Aires: Cártago.  
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de un lado para otro y la lactancia duraba varios años, el niño adquiría su 
primera educación sin que nadie lo dirigiera expresamente”10. 
Los adultos explicaban a  los niños cuando era necesario hacer alguna 
aclaración o corrección. Ellos nunca han recibido castigos, se les ha dejado 
vivir con toda su libertad y unidos a la sociedad a través del “cordón umbilical” 
hasta que se hicieran hombres. 
“Más adelante, los adultos explicaban a los niños, cuando las 
ocasiones lo exigían, cómo debían conducirse en determinadas 
circunstancias. En el lenguaje grato a los educadores de hoy, diríamos 
que en las comunidades primitivas la enseñanza era para la vida por 
medio de la vida: para aprender a manejar el arco, el niño cazaba; para 
aprender a guiar una piragua, navegaba. Los niños se educaban 
participando en las funciones de la colectividad. Y porque participaban en 
las funciones sociales se mantenían, no obstante las diferencias, a un 
mismo nivel que los adultos”11. 
 
2.2.3.2. Aprendizaje en la sociedad esclavista 
La propiedad privada sobre los medios de producción nace en el esta 
sociedad junto al estado. Desde ese momento, la propiedad colectiva ha 
quedado destruida y empieza a desarrollarse la propiedad privada y junta a 
ellas: los propietarios (dueños) como clase explotadora, y los trabajadores 
(dueños de su fuerza de trabajo) como clase explotada.  
                                                                
10
 Ponce, Aníbal. Op. Cit. Pág. 13. 
11
 Ponce, Aníbal. Op. Cit. Pág. 13. 
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De la primitiva asociación humana homogénea, que condiciona una 
educación también homogénea, se pasa a una asociación heterogénea con 
intereses distintos, que a su vez, condiciona modos distintos de educación y de 
instrucción. 
“Desde ese instante los fines de la educación dejaron de ir implícitos 
en la estructura total de la comunidad. O para decirlo en otra forma: Con 
la desaparición de los intereses comunes a todos los miembros iguales 
de un grupo, y su sustitución por intereses distintos, poco a poco 
antagónicos, el proceso educativo hasta entonces único se escindió; la 
desigualdad económica entre los <<organizadores>>  cada vez más 
explotadores - y los <<ejecutores>> -cada vez más explotados-, trajo 
necesariamente la desigualdad en sus educaciones respectivas”12. 
Es indudable, que las clases dominantes orientan y dirigen una educación 
que obedezca a sus intereses de clase: 
“Para ser eficaz, toda educación impuesta por las clases poseedoras 
debe cumplir estas tres condiciones esenciales: destruir los restos de 
alguna tradición enemiga; consolidar y ampliar su propia situación como 
clase dominante; prevenir los comienzos de una posible rebelión de las 
clases dominadas. Sobre el plano de la educación, la clase dominante 
opera en tres frentes distintos, y aunque cada uno de esos frentes solicite 
vigilancia desigual según las épocas, la clase dominante no los abandona 
jamás”13. 
                                                                
12
 Ponce, Aníbal. Op.cit. pág. 18. 
13
 Ponce, Aníbal. Op.cit. pág. 22. 
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El ideal pedagógico de las clases dominantes era de mantener la 
superioridad militar sobre las clases dominadas, por eso se les preparaba en 
los gimnasios a los hijos de los nobles en el manejo diestro de las armas; sin 
embargo, las clases dominadas no tenían derecho al gimnasio, más al contrario 
eran embrutecidos y debilitados para no tener fortaleza para enfrentar a los 
nobles, con esto quedaba garantizado la continuidad de la clase dominante. 
Aproximadamente a los alrededores de los años  600 a.C. se funda la 
primera escuela elemental, donde participan los hijos de los nobles; y los hijos 
del pueblo a las escuelas comunes y palestras. El ideal pedagógico no era otra, 
sino el de garantizar la supremacía de la clase dominante. 
Lo mismo pasaba en Atenas, donde los hijos de los nobles tenían 
derechos establecidos; en cambio, el pueblo estaba limitado: 
“Algunos preceptos de Solón son particularmente ilustrativos. “Los 
niños –dice deben ante todo aprender a nadar y a leer; los pobres deben 
enseguida ejercitarse en la agricultura o en una industria cualquiera, los 
ricos en la música y en la equitación y entregarse a la filosofía, a la caza y 
a la frecuentación de los gimnasios”. El hijo de un artesano –cuando no 
seguía siendo analfabeto a pesar de la ley-, apenas si alcanzaba en el 
mejor de los casos, los más elementales conocimientos en lectura, 
escritura y cálculo. El hijo de un noble, en cambio, podía realizar 
plenamente el programa de una educación que comprendía todos los 
grados; es decir, escuela y palestra hasta los 14 años; gimnasio hasta los 
16; efebía hasta los 18; ciudadanía desde los veinte hasta los cincuenta; 
vida diagógica desde los cincuenta hasta la muerte. Esa era la educación 
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de un noble terrateniente y propietario de esclavos en la época que 
precede al siglo V; la educación de un “hombre ateniense”  que 
despreciaba el trabajo y el comercio, pero que después de practicar la 
guerra y el gobierno ponía el “ocio digno” como final y recompensa de 
una existencia cumplida”14. 
Roma pasó de una etapa primitiva a la etapa esclavista. Con este 
antecedente, pues estamos hablando de una sociedad de esclavistas y 
esclavos, por lo tanto, su educación estaba orientada en dirección de estas dos 
clases. Los hijos de los nobles deberían de saber y conocer la agricultura, la 
guerra y la oratoria para practicar la política hasta los veinte años. No 
olvidemos que en Roma, se aceptaba que el orador  es el verdadero político, el 
hombre nacido para la administración de los asuntos públicos y privados, capaz 
de regir a un estado por sus consejos, de establecerlo mediante leyes, de 
reformarlo por la justicia. Además, este hombre debería defender a las clases 
dominantes frente a cualquier levantamiento de las clases dominadas. 
Las clases desposeídas, los esclavos, habían aprendido algunos oficios 
en la casa de los amos: 
“Como los periecos en Esparta, como los metecos en Atenas, estos 
comerciantes y artesanos no debían al Estado ninguna de las cosas que 
sabían. Los que habían sido antiguos esclavos, aprendieron su oficio en 
casa de los amos, de algún otro esclavo viejo que los adiestró. En este 
sentido cada hogar romano fue para los esclavos una escuela elemental 
de artes y oficios. Los que habían sido, por el contrario, pequeños 
                                                                
14
  Ponce, Aníbal. Op. Cit. Pág. 27. 
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propietarios arruinados, debían aprender ahora de los esclavos instruidos 
muchas de las cosas tenidas hasta ayer por despreciables”15. 
A partir del siglo IV, ya dijimos, los miembros de la nueva clase 
empezaban a opinar de otra manera. Encontrando insuficiente la educación 
acordada hasta entonces a los nobles, comenzaban a exigir una nueva 
educación. Como los sofistas en Grecia, una turba de maestros apareció en 
Roma: para la enseñanza primaria, los ludimagister; para la media, los 
gramáticos; para la superior, los rectores. 
Entonces la educación en Esparta, Atenas y Roma, han tenido sello de 
clase. Los nobles han sido formados con principios de clase dominante para 
dirigir y gobernar el estado; mientras que los de la clase dominada no tenían 
derecho a la Educación, cuyo vehículo es el aprendizaje. Si han aprendido 
algunas formas de comportamiento, pues lo hicieron del ejemplo de los 
esclavos viejos para desarrollar las actividades cotidianas inherentes a sus 
funciones como esclavo. 
A ellos se adhiere los comerciantes y los artesanos, quienes tuvieron que  
financiar la educación de sus hijos a través de escuelas particulares, porque el 
estado jamás asumió esa responsabilidad con el pueblo ni con ellos; por lo 
tanto, el aprendizaje desarrollado por ellos era para cumplir sus funciones 
como esclavos, como comerciantes y como artesanos; en cambio la clase 
noble para gobernar. En suma, instrucción para el pueblo, educación para los 
nobles. 
                                                                
15
 Ponce, Aníbal. Op. Cit. Pág. 29. 
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2.2.3.3. Aprendizaje en el feudalismo 
En esta etapa de la vida, empieza la instrucción religiosa para los siervos 
y vasallos; por otro lado, la formación para los hijos de los señores feudales. El 
aprendizaje estaba orientado en los principios y preceptos de la religión 
cristiana. 
Además, el señor feudal, no les otorgaban la instrucción al pueblo porque 
es generoso, sino, las relaciones de producción requerían de la clase dominada 
una determinada instrucción, razón por la cual se han creado los planes de 
estudio con objetivos claros y precisos. No olvidemos una mirada a la historia, 
donde existieron esclavos y villanos en el feudalismo: 
“Esclavo era un objeto, no una persona. Al comprarlo, el amo le 
aseguraba una existencia miserable pero segura; no tenía para qué 
pensar en su sustento ni temer la competencia del trabajo ajeno. Los 
villanos, descendientes de los colonos romanos, eran en cambio libres o 
“francos”. No se vendían, se ofrecían. Cuando querían vivir del fruto de 
su trabajo, buscaban un propietario que tuviera tierras para explotar, y le 
proponían cultivar un lote a cambio de una compensación. El pedido del 
trabajador constituía un acto jurídico llamado súplica, precaria; la 
aquiescencia del propietario constituía otro acto llamado concesión, 
prestaría. Con tal que le dejasen trabajar un pedazo de tierra, el villano se 
comprometía a entregar al señor una parte del fruto de su trabajo y, 
además, determinados servicios personales. El villano era, pues, más 
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libre que el esclavo en cuanto sólo reconocía una autoridad que él mismo 
se había impuesto”16. 
En este escenario de clases sociales se ha desarrollado la educación 
feudal, consecuentemente sus aprendizajes de trívium (Gramática, Retórica y 
Dialéctica) y cuadrivio (Aritmética, Astronomía, Geometría y Música) y otras 
áreas reducidas del conocimiento. 
En esta etapa se crean las universidades, que provenían de asamblea, 
que después han evolucionado para perfeccionar a los trabajadores en las 
diferentes áreas técnicas; por lo tanto, en todo ellos se fundamentaba el 
aprendizaje. 
2.2.3.4. Aprendizaje en la sociedad capitalista 
El surgimiento y la consolidación de la burguesía como clase dominante, 
permitió la consolidación de la instrucción pública elitista, donde los hijos de los 
burgueses tenían derecho a la educación; mientras que los hijos del pueblo o 
proletariado tenían derecho a una instrucción en relación al desarrollo de las 
fuerzas productivas y las relaciones de producción; por lo tanto la enseñanza 
formal e informal, propendía a esa realidad, y el aprendizaje igualmente. 
Se han creado Instituciones educativas para todos los niveles: inicial, 
primaria, secundaria y superior. El objetivo de este proceso educativo ha sido 
consolidar la sociedad capitalista con todas sus diferencias sociales y 
económicas. 
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 Ponce, Aníbal. Op. Cit. Pág. 48. 
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La gestión de las instituciones educativas se ha fraccionado en gestión 
privada y estatal.  
Los hijos de la clase sojuzgada pueden asistir a las escuelas estatales  
para desarrollar aprendizajes concordantes con el plan curricular regentado por 
el estado; sin embargo, las instituciones privadas de alto nivel, han sido 
creadas exclusivamente para los hijos de los capitalista, allí se aprende las 
estrategias y técnicas de gestión estatal, pueden egresar como funcionarios 
públicos. 
2.2.3.5. Aprendizaje en el socialismo 
Las sociedades socialistas han llegado a esta etapa previa organización 
popular del proletariado. El caso de Rusia, China, Cuba y muchos otros países.  
En esta sociedad donde aparentemente desaparecen las clases sociales, 
la educación estaba orientada a fortalecer y garantizar la continuidad del 
socialismo; por lo tanto, los aprendizajes obligatorios para los alumnos han sido 
los principios del socialismo científico. Definitivamente, la educación es el 
instrumento más importante para garantizar el poder. 
“Nadie ignora que la educación forma a los hombres que los círculos 
dominantes necesitan para su continuidad y reproducción. La educación 
del llamado mundo occidental es el instrumento del sistema capitalista, 
en la misma medida que la educación China lo es del sistema socialista. 
En ambos sectores, no hace otra cosa que imponer y propagar la 
ideología del grupo que detenta el poder”17 
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 Castillo, Carlos. (1988). La Educación en China. Perú:   “Lima” S.A. 
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Al propio tiempo, el autor de “La Educación en China”, precisa que el 
socialismo requería obreros y soldados para fortalecer el estado socialista, 
como lo fue la educación históricamente en todas las sociedades: 
“La educación china forma los soldados, campesinos y obreros que 
su revolución social requiere … el socialismo necesita para quebrar el 
atraso y la miseria que muchos años de dominación, le han legado como 
herencia18 
En el socialismo, los medios masivos de información cumplen un papel 
muy importante a la causa del estado socialista. Televisión, cine, radio, 
periódicos, revistas, conferencias, reflexiones colectivas, cumplen por otra 
parte una función educativa permanente.  
Las salas oscuras de los cines y teatros, los dibujos animados, las 
canciones, el ballet, el circo, no hacen otra cosa sino a que el hombre participe 
en el trabajo colectivo, elimine el egoísmo, haga posible en él mismo la 
creación de una indoblegable ideología socialista. 
 
2.3. BASES TEÓRICAS 
 Antecedentes de hábitos alimenticios (X) 2.3.1.
Generación tras generación el hombre se ha alimentado escogiendo sus 
alimentos por instinto, sin un conocimiento real de su valor nutritivo.  
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 Castillo, Carlos. Op.cit. pág. 20. 
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En algunos lugares donde la situación económica se ha superado, la 
desnutrición y malnutrición siguen presentándose debido a la ignorancia y falta 
de conocimientos adecuados sobre nutrición y hábitos alimenticios.  
Una correcta educación nutricional además de permitir un adecuado uso 
de los alimentos por valor nutricional, ayuda a la economía de la casa, 
ahorrando con el consumo de productos nutritivo y de bajo valor económico. 
La buena nutrición influye en el desarrollo y crecimiento del individuo, en 
todas las etapas de su crecimiento, hasta completar su madurez. La dieta debe 
ser satisfactoria en nutrientes que necesita el organismo de acuerdo a la 
actividad, edad, sexo y estado fisiológico. 
La salud es fundamental de las actividades físicas e intelectuales de cada 
persona y la alimentación es la base para mantener la salud. 
La alimentación de los pequeños en etapa escolar, resulta fundamental en 
su rendimiento y aprendizaje.  
En esta fase de su vida, los niños enfrentan múltiples experiencias fuera 
de su hogar, que pueden resultar perjudiciales si alteran sus hábitos 
nutricionales, como es la interrelación con sus propios compañeros y la 
exposición a la publicidad de sustancias no apropiadas para su desarrollo. 
2.3.1.1. A qué se llama hábitos alimenticios 
Se puede definir como los hábitos adquiridos a lo largo de la vida que 
influyen en nuestra alimentación y que se han  hecho costumbre, muchas 
veces como heredada por el seno  familiar. 
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Los hábitos alimenticios se transmiten de padres a hijos y están 
influidos por factores como el lugar geográfico, el clima, la vegetación, la 
disponibilidad de la región, costumbres y experiencias, pero también tienen que 
ver la capacidad de adquisición, la forma de selección y preparación de los 
alimentos y la manera de consumirlos (horarios, compañía). 
2.3.1.2. Los buenos hábitos alimenticios 
Los buenos hábitos alimenticos, permiten llevar una vida sana y 
equilibrada, que es capaz de expresarse positivamente en cuanto se refiere al 
rendimiento en toda la extensión de la palabra, y en el estudio, con mayor 
fuerza. La doctora Carmen Méraz (2001), puntualiza: 
 
Equilibrada, es decir cada comida debe contener en igual cantidad o 
alimentos de los tres grupos. En nuestra cultura, se exagera del consumo de 
carne y se dejan a un lado los cereales, verduras y frutas, favoreciendo así la 
obesidad y muchos problemas por la falta de vitaminas y minerales. 
Higiénica, para prevenir enfermedades infecciosas se debe cuidar mucho 
la calidad, frescura y forma de preparación de los alimentos. El lavado de 
manos antes de prepararlos y comerlos es un hábito que debe fomentarse en 
los niños desde muy pequeñitos. 
Suficiente, esto con relación a cubrir las necesidades de nutrimentos, 
más que a comer mucho. Cada persona tiene capacidad diferente para comer y 
no se debe imponer la misma cantidad a todos, esto en lugar de beneficiar, 
ocasiona muchos problemas en las comidas familiares. 
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Variada. Es importante que los niños aprendan a comer de todo y si hay 
algo que no les gusta (que nos suceda a todos) tratar de no darlo y buscar un 
alimento sustituto de los nutrimentos que contiene. Lo importante son los 
nutrimentos, no el tipo de alimento en especial. No olvides tomar agua y hacer 
ejercicio. 
2.3.1.3. Los malos hábitos alimenticios 
El Instituto de Salud Magazine, manifiesta expresamente los malos 
hábitos alimenticios: 
 Iniciar el día, saltándose el desayuno. Con motivo de las presiones 
cotidianas, falta de tiempo y largos recorridos para llegar a los centros 
laborales, mucha gente tiene el mal hábito de no desayunar. 
Circunstancia que además de afectar la salud de las personas a causa de 
largo periodo de ayuno ocurrido durante el sueño y la necesidad que tiene 
el organismo de vitaminas, minerales, calcio, hierro y zinc, entre otros 
nutrientes, provoca que estas experimenten una sensación de hambre 
durante la mañana, e incurran al medio día en una comida excesiva. 
  Comer de manera rápida y sin masticar los alimentos. Muchas veces en 
forma inconsciente otras por falta de tiempo o nuestra mala organización, 
somos propensos a comer demasiado rápido y no damos tiempo a que 
los mecanismos neurofisiológicos de saciedad alimenticia reaccionen de 
manera que seguimos comiendo. La recomendación es comer despacio, 




 Picar de aquí y de allá entre comidas. La mayor de las veces a causa de 
la ansiedad o imitación y sin tener realmente hambre, muchas veces 
comemos dulces y alimentos que suman calorías a nuestro cuerpo. La 
alternativa es ingerir a medio día y media tarde un par de galletas 
habaneras, comer un yogurt Light o tomar una taza de té. 
 Saltarse las comidas. Otra vez a causa de nuestra mala organización 
alimentaría ya sea porque picoteamos alimentos aquí y allá o porque 
hacemos una comida muy abundante nos sentimos satisfechos durante 
muchas horas y no realizamos las otras comidas. Por ello es importante 
guardar una disciplina en los alimentos y realizar cinco comidas diarias 
con dosis menores entre comidas, tales como galletas habaneras, té o 
yogurt. 
 Abusar de los alimentos ricos en grasas y azucares. Aunque 
generalmente muy agradables al gusto, debemos evitar los embutidos, 
helados, quesos, pasteles, frutos secos, salsas, etcétera y sustituirlos por 
frutas y verduras, toda vez que además de contener fibra poseen menos 
cantidad de calorías. 
 Consumir alimentos chatarra que invitan a seguirlos comiendo. Algunos 
alimentos como papas fritas, frutos secos, cacahuates, gomitas y galletas 
contienen tal cantidad de sal y dulce que aumentan el apetito por lo que 
debe evitarse su compra y alejarse de ellos en reuniones. 
 Comer de forma excesiva los llamados productos Light. Es importante no 
confundir las propiedades de los productos Light y suponer que no 
engordan, porque aun cuando puedan contener menos calorías que otros 
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productos, su consumo desproporcionado puede provocar precisamente 
que se suba de peso. 
 Consumir bebidas alcohólicas. Las bebidas alcohólicas aportan una 
cantidad importante de calorías a nuestra ingesta, tan sólo por mencionar 
algunos ejemplos un vaso de brandy proporciona dos cientos quince 
calorías, una cerveza noventa calorías y media copa de vino tinto ochenta 
calorías, o lo que es lo mismo el equivalente a comer un bistec. 
 Acudir al almacén con hambre y acumular latas en la alacena. Es 
importante no llevar tentaciones al hogar, ni comprar alimentos por antojo 
porque es muy alta la probabilidad que comas más de lo necesario. 
 No tomar agua y beber líquidos con azúcar y gas. Es importante no sumar 
más azúcar en forma líquida a nuestro organismo. Ocho vasos de agua 
purificada diariamente es la mejor opción para una vida saludable. 
2.3.1.4. Los cereales y su Importancia en la alimentación 
a) Los cereales 
Los cereales (de Ceres, el nombre en latín de la diosa de la agricultura) 
son gramíneos, herbáceos cuyos granos o semillas están en la base de la 
alimentación. 
Los cereales contienen almidón, que es el componente principal de los 
alimentos humanos. El germen de la semilla contiene lípidos en proporción 
variable que permite la extracción de aceite vegetal de ciertos cereales. La 
semilla está envuelta por una cáscara formada sobre todo por la celulosa, 
componente fundamental de la fibra dietética. Algunos cereales contienen una 
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proteína, el gluten, indispensable para que se forme el pan. Las proteínas de 
los cereales son escasas en aminoácidos esenciales como la lisina. 
El procesamiento de los cereales afecta a la composición química y al 
valor nutricional (esto quiere decir que su composición nutrimental es 
cambiada) de los productos preparados con cereales.  
Los nutrientes están distribuidos de modo heterogéneo en los distintos 
componentes del grano (germen, endospermo, revestimiento de la semilla y 
distintas capas que lo recubren) 
Dentro de la variedad de cereales, existe los que se consumen con 
frecuencia en las zonas alto andinas;  cebada, trigo, centeno, maíz, avena, 
arroz, quinua y cañihua. 
Existen variadas formas de preparar dieta a base de estos cereales. Las 
amas de los hogares de estas regiones son especialistas. 
b) Valor nutritivo de los cereales 
Históricamente, los cereales son los alimentos más importantes en la 
dieta humana y animal, debido a sus altas cualidades nutrimentales, ya que 
contienen hidratos de carbono, proteínas, sales minerales y vitaminas, 
nutrientes indispensables para el ser humano; además de bastante fibra. A 
diferencia de otros alimentos, los cereales pertenecen a un grupo de plantas de 
la familia de las gramíneas, presentes en casi todos los países del mundo y se 




La doctora Rosario Madrigal del Centro de Alimentación y Nutrición 
Saludable dice: 
“Los cereales constituyen la fuente de nutrientes más importantes 
de la humanidad. Históricamente están asociados al origen de la 
civilización y cultura de todos los pueblos. El hombre pudo pasar de 
nómada a sedentario cuando aprendió a cultivar los cereales y obtener de 
ellos una parte importante de su sustento19” 
Se dice que un país bien alimentado consume poco más de 160 kilos por 
persona al año, a través de sus diferentes modalidades. Un país con 
deficiencias en la alimentación estará por debajo de los 90 kilos. Cabe destacar 
que su riqueza alimenticia, además de proteínas, vitaminas y minerales, está 
en su biodisponibilidad, y en sus muy variadas formas de prepararlos y de 
procesarlo. Los cereales son un maravilloso alimento que se puede preparar en 
muchísimas y exquisitas formas. El trigo se consume a través del pan, galletas, 
pasteles, pastas para sopa, tortillas, hojuelas, pulidos, en harinas refinadas o 
integrales, e incluso se hacen todo tipo de bebidas. 
La quinua es un cereal muy rico en proteínas, así asegura la nutricionista 
Sara Abu (2007): 
“Uno de los aspectos más importantes de la quinua, es la cantidad y 
calidad de la proteína que contiene, con 14,4 gramos de proteína en cien 
gramos de quinua, es muy parecida a la del huevo y la leche, estas son 
las proteínas de mejor calidad entre los alimentos20”. 
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 Madrigal,  Rosario. (2007).  Alimentación  saludable. Lima: Saludalia. 
20
 Abu, Sara. (2007).  Alimentación con cereales. Lima: Buena Salud. 
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Igualmente, la cañihua es un cereal que contribuye mucho en la 
alimentación del hombre andino. Al respecto, la nutricionista Mixha Zizet 
(2008), dice: 
“Es considerado un producto típico del Perú y se utiliza de diversas 
maneras. Tiene propiedades nutricionales y medicinales. Este producto 
ha sido utilizado hace miles de años desde la época del Tahuantinsuyo. 
Sus granos son fáciles de digerir y muestran una riqueza en proteínas, 
calcio, fósforo, magnesio, vitamina E, complejo B, omega 6 y 9; asimismo 
están libres de gluten y son bajos en grasa. Era considerada un tipo de 
quinua Silvestre. Las semillas de cañihua presentan un alto contenido de 
proteínas y una importante cantidad de lisina que es un aminoácido 
importante que el organismo no puede producir21”. 
La cebada es otro cereal con alto valor nutricional, es Ideal para gente 
que sufre mucho de estrés o con fatiga nerviosa ya que es muy rico en 
vitaminas del grupo B y en minerales como el fósforo, potasio, calcio y 
magnesio. 
El trigo es un alimento bastante completo ya que en su composición 
encontramos gran variedad de minerales, como el fósforo, el calcio, el 
magnesio y el silicio. Igualmente, es rico en vitamina B y fibra que requiere 
nuestro organismo. 
Igualmente, la avena tiene abundantes proteínas, hidratos de carbono, 
grasas saludables, vitaminas y minerales y oligoelementos. 
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 Zizek, Mixha. (2008). Importancia de la cañihua. Lima: OFASA. 
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El arroz no es un producto andino, sin embargo su consumo elevado 
hace que con mucha frecuencia está en la alimentación diaria de las tres 
regiones del país. El arroz en un cereal sano y nutritivo y tiene cualidades que 
lo vuelven ideal en cualquier tipo de dieta o requerimiento nutricional. Contiene: 
fibra, proteína, ácido fólico, tiamina, niacina, hierro, riboflavina, vitamina E, 
calcio, fósforo, potasio, sodio y otros. 
El maíz, es otro cereal que siempre está en la nutrición humana en 
diferentes presentaciones. En cuanto al aspecto nutricional, es un alimento 
que destaca por su significativo aporte de hidratos de carbono, vitamina B, 
fibra, calorías, ácidos grasos poliinsaturados, vitamina B6, vitamina E, yodo, 
vitamina B2, vitamina B9 y magnesio. El resto de nutrientes presentes en este 
alimento, ordenados por relevancia de su presencia, son: vitamina C, hierro, 
vitamina D, vitamina B3, grasa, fósforo, cinc, potasio, selenio, ácidos grasos 
mono insaturados, proteínas, agua, carotenoides, sodio, vitamina A, ácidos 
grasos saturados, retinol, calcio y vitamina B12. 
La información nutricional de cada uno de estos cereales se presenta en 
el anexo (I) de la presente investigación. 
c) Importancia de consumir cereales 
Los nutricionistas aseguran que la base principal de cualquier plan de 
alimentación deberían ser los cereales, las verduras y frutas, seguidos en 
menor cantidad por lácteos y carnes en forma esporádica. Hoy hablaremos de 
las virtudes de este importante grupo de alimentos. 
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La mayoría de los cereales está compuesta por fibras, que son aliadas de 
la salud. Estas barren las toxinas del intestino, evitan las hemorroides, 
previenen la formación de várices, benefician en el tratamiento de la diabetes, 
previenen el cáncer de colon, evitan el estreñimiento, pueden reducir el nivel de 
colesterol en sangre y aceleran el tránsito de alimentos a través del cuerpo. 
Hay dos tipos de fibras: las solubles y las insolubles. 
Las primeras son las que se disuelven en agua, se encuentran en el salvado de 
avena y en las legumbres, reducen la absorción de azúcar, grasas y regulan la 
función intestinal. 
Las segundas son las que no se disuelven en agua. Están presentes 
principalmente en el salvado de trigo, en las semillas comestibles, en los panes 
y cereales integrales. Estabilizan la flora intestinal y ayudan a regular el 
funcionamiento del organismo. 
La mejor forma de incorporar la fibra es en forma natural. Esto es a través 
de los cereales, legumbres, frutas y verduras. Es muy importante también que 
la incorporación de fibras al organismo sea gradual y lenta, ya que un cambio 
brusco en la alimentación puede ocasionar desequilibrios. Otra clave es que las 
fibras deben ser acompañadas de líquido para reforzar la acción de barrido. 
d) Beneficios de los cereales 
Los cereales le dan los siguientes aportes al organismo: 
 Alto valor nutritivo 
 Otorgan vitaminas del grupo B y A, minerales (hierro, fósforo, zinc, entre 
otros) y proteínas. 
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 Tienen bajo contenido de grasas 
 Proporcionan fibras 
 Son excelentes fuentes de carbohidratos 
 Contribuyen a la formación y crecimiento de músculos y huesos 
e) Claves para un buen desayuno en la etapa escolar 
Más de una vez te habrán recomendado consumir cereales en el 
desayuno. Esto se debe a que son muy beneficiosos, especialmente en la 
primera comida del día. 
Los profesionales de la salud aconsejan incluir cereales fortificados con 
vitaminas y minerales para que el organismo funcione correctamente durante 
todo el día y para aportarle energía. 
Por otro lado, la combinación de leche y cereales es sumamente rica, ya 
que favorece el suministro de calcio al organismo para satisfacer sus 
necesidades básicas. (Ver anexo IV dietas recomendadas con cereales). 
2.3.1.5. Alimentos procesados 
a) Definición 
Se define como comida procesada a todo alimento que haya sufrido un 
cambio antes que lo podamos consumir. El cambio puede ser desde congelarlo 
o salarlo para preservar su calidad nutritiva o su frescura, o también puede ser 





b) Procesado de alimentos 
Se llama así a un conjunto de procesos realizados en las diferentes partes 
de la cadena de producción, transporte, venta y también el consumo realizados 
con el objeto de garantizar la vida e higiene de los alimentos. Se parte de la 
idea inicial de que los alimentos son productos perecederos y es necesario 
poseer ciertas condiciones y realizar ciertos tratamientos para que sea posible 
su conservación. Algunos alimentos tienen varias fuentes de conservación 
como pasteurización, salación, entre otras. 
Pasteurización. Consiste en subir la temperatura a grados centígrados 
(Celsius) a altas temperaturas y bajarla rápidamente para que enfríe y así se 
conserve. 
Durante el procesamiento de los alimentos se debe de tener un riguroso 
control, por ejemplo: control de buenas prácticas de manufactura que involucra, 
la higiene del personal, instalaciones limpias y sanitizadas, control de plagas, 
temperaturas de cocimiento adecuadas, con el fin obtener un producto inocuo 
(que no hace daño). 
c)  Diversidad de productos procesados 
Existen una variedad de productos procesados que son utilizados en la 
dieta alimenticia, entre ellos tenemos: quesos, salsa kétchup, salsa de soya, 
avena pre cocida, jamón ahumado, conservas, carne congelada, jugos 
enlatados, azúcar, pan, bebidas gasificadas, etc.  
Estos productos están presentes en forma  diaria en nuestra alimentación, 
muchos de estos productos son enriquecidos con otras sustancias; sin 
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embargo, tienen  también propiedades que son dañinos para la salud. La 
nutricionista Rocío Morán dice: 
“Los productos altamente procesados contienen: agentes 
colorantes, conservantes, pesticidas, grasas trans, cloruro de sodio, OMG 
(organismos genéticamente modificados), aceites vegetales no 
saludables, ácidos grasos poli-insaturados22”. 
 Niveles de rendimiento académico (Y) 2.3.2.
2.3.2.1. Rendimiento académico 
Como sabemos la educación es un hecho intencionado y en términos de 
calidad de la educación, todo proceso educativo busca permanentemente 
mejorar el rendimiento del estudiante. En este sentido, la variable dependiente 
clásica en cualquier análisis que involucra la educación es el rendimiento 
académico, el cual es definido de la siguiente manera: "Del latín reddere 
(restituir, pagar) el rendimiento es una relación entre lo obtenido y el esfuerzo 
empleado para obtenerlo. El problema del rendimiento académico se entenderá 
de forma científica cuando se encuentre la relación existente entre el trabajo 
realizado por los profesores y los estudiantes, de un lado, y la educación (es 
decir, la perfección intelectual y moral lograda por éstos) de otro, al estudiar 
científicamente el rendimiento, es básica la consideración de los factores que 
intervienen en él. Por lo menos en lo que a la instrucción se refiere, existe una 
teoría que considera que el buen rendimiento académico se debe 
predominantemente a la inteligencia de tipo racional; sin embargo, lo cierto es 
que ni siquiera en el aspecto intelectual del rendimiento, la inteligencia es el 
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 Morán, Rocío. (2013). Productos procesados. Lima: Vida saludable. 
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único factor. Al analizarse el rendimiento académico, deben valorarse los 
factores ambientales como la familia, la sociedad, las actividades 
extracurriculares y el ambiente estudiantil, los cuales están ligados  
directamente con nuestro estudio del rendimiento académico. 
Además el rendimiento académico es entendido como una medida de las 
capacidades respondientes o indicativas que manifiestan, en forma estimativa, 
lo que una persona ha aprendido como consecuencia de un proceso de 
instrucción o formación. De la misma forma, ahora desde una perspectiva 
propia del estudiante, se define el rendimiento como la capacidad de responder 
satisfactoriamente frente a estímulos educativos, susceptible de ser 
interpretado según objetivos o propósitos educativos pre-establecidos. Este tipo 
de rendimiento académico puede ser entendido en relación con un grupo social 
que fija los niveles mínimos de aprobación ante un determinado grupo de 
conocimientos o aptitudes.  
“El rendimiento académico se define en forma operativa y tácita 
afirmando que se puede comprender el rendimiento previo como el 
número de veces que el estudiante ha repetido uno o más cursos”23. 
En tanto Nováez (1986),  sostiene que el rendimiento académico es el 
resultado obtenido por el individuo en determinada actividad académica. El 
concepto de rendimiento está ligado a la aptitud, a los factores volitivos, 
afectivos y emocionales; además de la ejercitación. 
Chadwick (1979) define el rendimiento académico como la expresión de 
capacidades y de características psicológicas del estudiante desarrolladas y 
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 Dolorier, Ricardo. (2003).  Evaluación a los Estudiantes. Lima. UMC            
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actualizadas a través del proceso de enseñanza-aprendizaje que le posibilita 
obtener un nivel de funcionamiento y logros académicos a lo largo de un 
período, año o semestre, que se sintetiza en un calificativo final (cuantitativo en 
la mayoría de los casos) del nivel alcanzado. 
Resumiendo, el rendimiento académico es un indicador del nivel de 
aprendizaje alcanzado por el estudiante, por ello, el sistema educativo brinda 
tanta importancia a dicho indicador. En tal sentido, el rendimiento académico se 
convierte en una "tabla imaginaria de medida" para el aprendizaje logrado en el 
aula, que constituye el objetivo central de la educación. Sin embargo, en el 
rendimiento académico, intervienen muchas otras variables externas al sujeto, 
como la calidad del maestro, el ambiente de clase, la familia, el programa 
educativo, etc., y variables psicológicas o internas, como la actitud hacia la 
asignatura, la inteligencia, la personalidad, las actividades que realice el 
estudiante, la motivación, etc. El rendimiento académico o escolar parte del 
presupuesto de que el alumno es responsable de su rendimiento. En tanto que 
el aprovechamiento está referido, más bien, al resultado del proceso 
enseñanza-aprendizaje (ensapren), de cuyos niveles de eficiencia son 
responsables tanto el que enseña como el que aprende. 
2.3.2.2. Características del rendimiento académico 
Después de realizar un análisis comparativo de diversas definiciones del 
rendimiento académico, se puede concluir que hay un doble punto de vista, 
estático y dinámico, que encierran al sujeto de la educación como ser social. 
En general, el rendimiento académico es caracterizado del siguiente modo:  
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 El rendimiento en su aspecto dinámico responde al proceso de 
aprendizaje, como tal está ligado a la capacidad y esfuerzo del alumno;  
 En su aspecto estático comprende al producto del aprendizaje generado 
por el estudiante y expresa una conducta de aprovechamiento; 
 El rendimiento está ligado a medidas de calidad y a juicios de valoración; 
 El rendimiento es un medio y no un fin en sí mismo. 
El rendimiento está relacionado a propósitos de carácter ético que incluye 
expectativas económicas, lo cual hace necesario un tipo de rendimiento en 
función al modelo social vigente. 
2.3.2.3. Niveles o rendimiento académico 
La palabra nivel significa: 
Categoría intelectual, social, económica, etc. de  una persona24.  
Para el caso concreto de la presente investigación, la palabra nivel se 
utiliza como categoría intelectual (conceptual), habilidades y destrezas 
(procedimental) y actitudinal (personal, social) expresada a través de los 
valores personales de los estudiantes de Educación Básica Regular. 
Ahora bien, en su acepción estrictamente humana y educativa, la palabra 
aprendizaje es entendida como la asimilación y/o adquisición de contenidos 
conceptuales, procedimentales y actitudinales en el proceso de enseñanza – 
aprendizaje, o sea, en la interacción de los elementos más importantes del 
proceso como: el aprendiz, facilitador (formador), infraestructura y recursos 
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 LEXUS ENCICLOPÉDICO. (2007). Barcelona: Trébol. 
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didácticos. Obviamente que cada uno de estos elementos llevan consigo toda 
una carga de sub-elementos. 
En consecuencia, cuando hablamos de los niveles de aprendizaje, nos 
referimos a la capacidad y/o grado de asimilación de los aprendizajes por parte 
del estudiante en la escuela, colegio y universidad, los cuales son expresados 
a través de calificaciones, finalizado un periodo académico (semestre, años, 
etc.). 
El nuevo Diseño Curricular Nacional, expresa que: 
  “La evaluación de los aprendizajes, permite verificar el nivel de 
logro de los aprendizajes alcanzado por los estudiantes al final de un 
periodo o año académico, con relación a las competencias, capacidades 
(habilidades y destrezas), conocimientos y actitudes previstas en la 
programación curricular”25. 
Para justificar esta variable, recurrimos al Dr. Raúl Valdivia (2003), se 
afirma que: 
“La evaluación que se ejecuta muchas veces, no refleja verdadero 
rendimiento académico o nivel de aprendizaje alcanzado por los 
estudiantes. Los docentes que señalan este problema, fundamentan su 
afirmación, manifestando que la cantidad de ítem (preguntas) o reactivos 
que se utilizan en cada prueba generalmente son insuficientes para 
evaluar las dimensiones del aprendizaje. … Por tanto, los indicadores 
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 MINEDU. (2008).  “Diseño Curricular Básico. Lima. 
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(notas) que se obtienen no reflejan realmente el nivel de aprendizaje que 
evidencia el estudiante”26. 
Para precisar mejor los niveles de aprendizaje, en el Proyecto Educativo 
Regional Concertado, específicamente en los Nudos Críticos de la Educación 
Regional se considera:  
“Existen bajos niveles de aprendizaje, como lo evidencia los 
resultados de OCDE (Organización para la Cooperación y el Desarrollo 
Económicos), PISA 2001–2003, UMC (Unidad de Medición de la Calidad 
Educativa) – MED Y otras evaluaciones regionales, confirman que no se 
han mejorado los niveles de aprendizaje de acuerdo a la escala de 
calificación de la evaluación del aprendizaje del Ministerio de Educación. 
Las causas de los bajos niveles de aprendizaje, constituye el 
conformismo y facilismo del estudiante en el proceso del aprender; por 
eso, existen aprendizajes deficientes y de memoria. Para solucionar este 
álgido problema, se tiene que incentivar al estudiante para que tome 
conciencia del desarrollo de sus capacidades fundamentales: 
pensamiento crítico, creativo, toma de decisiones y solución de 
problemas… Según el Ministerio de Educación la prueba de diagnóstico 
en comprensión lectora, aplicado a estudiantes de 1º a 5º grados, dieron 
como resultado que el 50.14% están en inicio (1 a 6 puntos), el 48% en 
proceso (7 a 11 puntos) y sólo el 0,8% obtuvo notas mayores en el 
sistema vigesimal”27. 
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 Valdivia,  Raúl. (2003). Evaluación de los Aprendizajes en la Educación Superior. Tacna: UPT. 
27
 DREP. (2008).  Proyecto Educativo Regional Concertado.  Puno. 
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En consecuencia, los niveles de aprendizaje son los grados de desarrollo 
de las capacidades, conocimientos y actitudes. Se presenta mediante 
calificativos literales que dan cuenta de modo descriptivo, de lo que sabe hacer 
y evidencia el estudiante. 
2.3.2.4. Evidencia los niveles de rendimiento académico 
El Gobierno de Chile, a través del Ministerio de Educación, ha establecido 
los estándares de contenido (estándares curriculares) y estándares de 
desempeño (niveles de logro); los primeros están relacionados con los 
contenidos que deben asimilar los estudiantes en el proceso de enseñanza – 
aprendizaje en la escuela bajo la dirección del docente; los segundos, definen y 
establecen grados de dominio o niveles de aprendizaje de los estudiantes: 
“Los estándares de desempeño bien diseñados indican tanto la 
naturaleza de las evidencias (tales como un ensayo, una prueba de 
matemática, un experimento científico,  un proyecto, un examen oral o 
escrito, o una combinación de éstos) requeridas para demostrar que los 
estudiantes han dominado el material estipulado  por los estándares de 
contenido, como la calidad del desempeño del estudiante (es decir, una 
especie de sistema de calificaciones)”28.  
El Sistema de Medición de Calidad Educativa (SIMCE), Institución 
encargada de controlar y verificar el nivel de aprendizaje de los alumnos, en 
función de los mapas de progreso, ha establecido tres niveles de aprendizaje: 
avanzado, intermedio e inicial, por lo tanto, las escuelas al finalizar el año 
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 MINEDUC. (2009).  Revista Iberoamericana de Evaluación Educativa. Santiago de Chile.   Pág. 31- 32. 
58 
 
académico, conocen con precisión el número de alumnos que se encuentran 
en cada nivel. 
Además, para evidenciar los niveles de aprendizaje se consideran los 
indicadores de logro, los cuales, darán cuenta de los alumnos y el nivel al que 
pertenecen. 
En el caso concreto de nuestro país, el Ministerio de Educación, ha 
establecido los niveles de logros que se obtienen a través de la evaluación de 
los aprendizajes que se realiza con técnicas e instrumentos de evaluación que 
al final expresan el nivel de aprendizaje de los alumnos en cada área. Los 
niveles de aprendizaje en educación inicial y primaria son descriptivos y 
literales: 
a) En inicio, cuando el estudiante está empezando a desarrollar los 
aprendizajes. 
b) En proceso, cuando el estudiante está en camino  de lograr los 
aprendizajes previstos. 
c) Logro previsto, cuando los estudiantes evidencian el logro de los 
aprendizajes previstos en el tiempo programado. 
d) Logro destacado, cuando los estudiantes evidencian el logro de los 
aprendizajes previstos, demostrando incluso un manejo solvente y muy 
satisfactorio en todas las áreas propuestas en el currículo o asignaturas. 
En Educación Secundaria se utiliza la escala vigesimal, o sea de cero a 
veinte (0 a 20), llamado también escala numérica. 
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2.3.2.5. Evaluación de los aprendizajes y rendimiento académico 
La evaluación como una actividad delicada y responsable, es continuo, 
por que el estudiante es evaluado en forma permanente para verificar su nivel 
de logro; es sistemático, porque se realiza con técnicas e instrumentos; es 
participativo y flexible. 
El Ministerio de Educación, precisa a la evaluación del aprendizaje como:  
“Un proceso pedagógico continuo, sistemático, participativo y 
flexible, que forma parte del proceso de enseñanza – aprendizaje. En él 
confluyen y se entrecruzan dos funciones distintas: una pedagógico, por 
observar, recoger, analizar e interpretar información relevante acerca de 
las necesidades, posibilidades, dificultades y aprendizajes de los 
estudiantes, con la finalidad de reflexionar, emitir juicios de valor y tomar 
decisiones pertinentes y oportunas para organizar de una manera más 
pertinente  y eficaz las actividades de enseñanza - aprendizaje, tratando 
de mejorar los aprendizajes; y otra, social, porque permite la acreditación 
de las capacidades de los estudiantes para el desempeño de 
determinadas actividades y tareas en el escenario local, regional, nacional 
e internacional”29. 
Para la Educación Básica Regular, el Ministerio de Educación ha 
establecido lineamientos y criterios para desarrollar la evaluación del 
aprendizaje que termina con el establecimiento de niveles de logro o niveles de 
aprendizaje. 
                                                                
29
 MINEDU. (2008). Diseño Curricular Nacional. Lima. 
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Al mismo tiempo, el Ministerio de Educación, por extensión, proporciona 
una guía de evaluación para la educación superior, específicamente para los 
Institutos Superiores Pedagógicos y Tecnológicos. 
Las Universidades, desarrollan contenidos de aprendizajes que permiten 
la formación de calidad del profesional; por lo tanto, el docente es quien plantea 
y administra los criterios, indicadores, técnicas e instrumentos de evaluación, 
dependiendo del tipo de aprendizaje que evalúa. 
Raúl  Valdivia (2003), manifiesta:  
“Si convenimos que el estudiante, es el elemento principal del 
proceso de enseñanza – aprendizaje, que debe adquirir,  asimilar o 
construir una serie de aprendizajes, que le permitan el desempeño de su 
carrera profesional; entonces tenemos que convenir que estos 
aprendizajes pueden ser intelectuales, habilidades y destrezas, como 
personal y sociales. Son aprendizajes sistemáticos, ya que obedecen a 
una planificación y acción consciente del profesor y el estudiante. Estos 
aprendizajes deben ser adecuadamente evaluados, por lo tanto surge lo 
que denominaremos Evaluación de los aprendizajes, cuya finalidad será 
la de promocionar al estudiante de un ciclo a otro o de un año a otro año, 
en función a los aprendizajes evidenciados, hasta que finalmente logre la 
aptitud ético profesional, la habilidad necesaria y los conocimientos 
adecuados para desempeñar una profesión en la sociedad a la que 
pertenece y pueda contribuir a su desarrollo. Por estas consideraciones, 
la evaluación del aprendizaje es un proceso integral, planificado, 
sistemático y flexible que revela el nivel de aprendizaje en que se 
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encuentra el estudiante, luego de haber participado en un proceso de 
enseñanza - aprendizaje”30. 
Es así que los aprendizajes conceptuales, procedimentales y   
actitudinales que debe alcanzar el estudiante, se convierte en el centro de la 
evaluación de los aprendizajes, y éstos evidencian los niveles de aprendizaje 
de cada estudiante. 
  Dimensiones del aprendizaje 
- Conceptual 
El aprendizaje conceptual o declarativo es la asimilación de nuevas 
pautas de comportamiento cuya presentación demuestra la comprensión y el 
manejo de conceptos, datos, hechos, leyes, principios: es decir, del saber 
teórico. 
“La evaluación del aprendizaje conceptual es la valoración de las 
pautas de comportamiento que se han asimilado en relación a un campo 
del saber, como consecuencia de haber participado activamente en una 
situación de enseñanza – aprendizaje”31. 
- Procedimental 
El conocimiento procedimental es aquel encaminado al “saber hacer” y se 
basa en el uso de procedimientos. Incluye dos componentes: la evaluación de 
un procedimiento o método y la de un resultado. 
                                                                
30
  Valdivia, Raúl. Op. Cit. Pág. 80 – 81. 
31
 MINEDU. (2009).  Evaluación de aprendizaje. Lima. 
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 “De esta manera, el conocimiento práctico abarca el procedimiento 
necesario en el saber hacer. Abarca también los procedimientos 
opcionales, así como el conocimiento de los momentos y circunstancias 
de su uso, además de sus restricciones para llegar al producto o 
resultado”32. 
- Actitudinal 
Es junto con el saber procedimental, el aporte más novedoso, sugestivo e 
interesante de la propuesta curricular del nuevo enfoque educativo. Es 
necesario fomentar en los alumnos el desarrollo de valores, la potenciación de 
actitudes y el cumplimiento de normas, que les capaciten para vivir en una 
sociedad democrática. Les faciliten la adquisición de conceptos y les generen 
unos hábitos coherentes con el resto de los contenidos. 
“Los contenidos actitudinales son la sal de todos los platos 
educativos y el telón de fondo del proceso de enseñanza – aprendizaje. 
Es necesario señalar que su evaluación implica procedimientos 
diferentes. Los parámetros actitudinales son importantes para determinar 
la calidad del estudiante en relación a las actitudes: los valores, las 
actitudes y normas”33 
  
                                                                
32
 Pérez, Irene. La evaluación del aprendizaje. Puno: Laykakota. 
33
 MINEDU. (2009).  Evaluación de aprendizaje. Lima. 
63 
 
2.3.2.6. Niveles de aprendizaje y/o rendimiento académico en el Perú 
En consonancia con esa caracterización y en directa relación con los 
propósitos de la investigación, es necesario conceptuar el rendimiento 
académico.  
Para ello se requiere previamente considerar dos aspectos básicos del 
rendimiento: el proceso de aprendizaje y la evaluación de dicho aprendizaje. El 
proceso de aprendizaje no será abordado en este estudio. Sobre la evaluación 
académica hay una variedad de postulados que pueden agruparse en dos 
categorías: aquellos dirigidos a la consecución de un valor numérico (u otro) y 
aquellos encaminados a propiciar la comprensión (insight) en términos de 
utilizar también la evaluación como parte del aprendizaje.  
En el presente trabajo interesa la primera categoría, que se expresa en 
los calificativos escolares. Las calificaciones son las notas o expresiones 
cuantitativas o cualitativas con las que se valora o mide el nivel del rendimiento 
académico en los alumnos. Las calificaciones escolares son el resultado de los 
exámenes o de la evaluación continua a que se ven sometidos los estudiantes. 
Medir o evaluar los rendimientos escolares es una tarea compleja que exige del 
docente obrar con la máxima objetividad y precisión. 
En  Educación Secundaria los niveles de aprendizaje o rendimiento académico 
se clasifican de la siguiente forma:  
Nivel 1: Deficiente o en inicio, donde el estudiante está empezando a 
asimilar y desarrollar los aprendizajes previstos en el sílabo de cada 
asignatura; por lo tanto, evidencia dificultades y necesita mayor tiempo de 
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acompañamiento o intervención del docente de acuerdo su ritmo y estilo de 
aprendizaje, su equivalente es bajo o debo mejorar. En la escala vigesimal 
corresponde de 0 a 10. 
Nivel 2: Regular o en  proceso, cuando el estudiante está en camino de 
lograr los aprendizajes previstos en el sílabo de cada asignatura, su 
equivalente es regular. En la escala vigesimal es de 11 hasta 13. 
Nivel 3: Bueno o logro previsto, cuando el estudiante evidencia el logro 
de los aprendizajes previsto en el sílabo en el tiempo programado; se puede 
decir que tiene un aprendizaje bueno. En la escala vigesimal comprende los 
niveles de aprendizaje de 14 hasta 17. 
Nivel  4: Muy bueno o logro destacado, cuando el estudiante evidencia 
el logro de los aprendizajes previstos, demostrando incluso un manejo solvente 
y muy satisfactorio en todas las áreas propuestas en el sílabo; su equivalente 
es muy bueno. En la escala vigesimal corresponde a los niveles de aprendizaje 
de 18 hasta 20. 
 
2.4. MARCO CONCEPTUAL 
 Hábito alimenticio 2.4.1.
Viene ser el conjunto de costumbres que determinan el comportamiento 
del hombre en relación con los alimentos y la alimentación. Comprende desde 
la manera como se seleccionan los alimentos, hasta la forma en que los 
consumen o los sirven a las personas.  
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Los hábitos alimentarios son el producto de la interacción entre la cultura 
y el medio ambiente, los cuales se van transmitiendo de una generación a 
otra". 
También existen diferentes hábitos alimenticios en nuestro país, la razón 
es la existencia de la diversidad de culturas, tanto en la costa, la sierra y la 
selva. En cada una de estas regiones, existen variadas formas alimenticias. 
 Cereales 2.4.2.
Los cereales son gramíneos, herbáceos cuyos granos o semillas están en 
la base de la alimentación humana o del ganado, generalmente molidas en 
forma de harina.  
 Productos procesados 2.4.3.
Se llama así a los productos naturales que han sido sometidos a un 
conjunto de procesos en las diferentes partes de la cadena de producción, 
transporte, venta y también el consumo realizado con el objeto de garantizar la 
vida e higiene de los alimentos. Se parte de la idea inicial de que los alimentos 
son productos perecederos y es necesario poseer ciertas condiciones y realizar 
ciertos tratamientos para que sea posible su conservación. Algunos alimentos 
tienen varias fuentes de conservación como pasteurización, salación, entre 
otras. 
 Rendimiento académico 2.4.4.
Es una medida de las capacidades del alumno, que expresa lo que 
éste ha aprendido a lo largo del proceso formativo.  
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También supone la capacidad del alumno para responder a los estímulos 
educativos. En este sentido, el rendimiento académico está vinculado a la 




Es el proceso de asimilación de contenidos conceptuales, 
procedimentales y actitudinales a través de la educación formal e informal; 
donde el maestro es el facilitador y el estudiante es el constructor de sus 
conocimientos.  
Estos aprendizajes son evaluados permanentemente por el facilitador. El 
aprendizaje está relacionado con una variada gama de factores que directa o 
indirectamente inciden en los niveles del aprendizaje. 
2.3.6 Aprendizaje actitudinal 
Con este término nos referimos al área del comportamiento humano, que 
está relacionado con los valores personales y sociales, así como con el saber 
actuar. 
 Aprendizaje conceptual 2.4.5.
Se conoce también con el nombre de cognoscitivo, cognitivo, corresponde 
al área del conocimiento que está relacionado con el saber. 
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 Aprendizaje procedimental 2.4.6.
Con este término nos referimos a una de las áreas del saber humano que 
está relacionada con el saber hacer. Por lo tanto, comprende las habilidades y 
destrezas que los estudiantes poseen desde su nacimiento. 
 Evaluación 2.4.7.
Es el proceso integral y formativo que permite guiar y controlar a los 
estudiantes sus niveles de aprendizaje en un proceso formativo; para ello 
maneja técnicas e instrumentos, para luego dar emisión de juicios de valor y 


















METODOLOGÍA DE LA INVESTIGACIÓN 
3.1. HIPÓTESIS DE LA INVESTIGACIÓN 
 Hipótesis General  3.1.1.
Los hábitos del consumo de cereales andinos o productos procesados, 
inciden significativamente en los niveles de rendimiento académico escolar en 
las I.E.S. de las zonas urbano – marginales de la ciudad de Juliaca (ver Anexo 
II). 
 Hipótesis Específicas 3.1.2.
 El nivel de rendimiento académico escolar de los estudiantes que 
consumen cereales andinos es alto en las I.E.S. de las zonas urbano – 
marginales de la ciudad de Juliaca. 
 El nivel de rendimiento académico escolar de los estudiantes que 
consumen productos procesados es bajo en las I.E.S. de las zonas 
urbano – marginales de la ciudad de Juliaca. 
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 El consumo de productos naturales es significativamente mayor en 
relación a los productos procesados entre  los  estudiantes de las I.E.S. 
de las zonas urbano – marginales de la ciudad de Juliaca. 
3.2. IDENTIFICACIÓN Y CLASIFICACIÓN DE VARIABLES 
 Variable Independiente (X) 3.2.1.
Hábitos alimenticios 
 Variable Dependiente (Y) 3.2.2.
Rendimiento académico escolar 
3.3. OPERACIONALIZACIÓN DE HIPÓTESIS, VARIABLES E INDICADORES 
3.3.1.1. Variable Independiente (X) 
 Hábitos alimenticios 
Definición Conceptual: 
Viene ser  las formas de alimentación y consumo de alimentos por parte 
de una persona en el  proceso de su existencia. 
Dimensiones: 
 Consumo de cereales andinos 
 Consumo de productos procesados 
Indicadores: 
  Frecuencia de consumo de cereales andinos: Quinua, cañihua, cebada, 
trigo, arroz, centeno, maíz y avena. 
70 
 
 Frecuencia de consumo de productos procesados: fideos, pan, bebidas 
gasificadas, enlatados, jugos. 
3.3.1.2. Variable dependiente (Y) 
Rendimiento académico 
Definición Conceptual: 
Se refiere a los niveles  de logro que demuestran los estudiantes en una 
determinada área, ciclo o durante la formación profesional. Estos niveles son: 










 Muy bueno 
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 Hipótesis Específicas 3.3.2.
3.3.2.1. Primera Hipótesis 
Variable Independiente (X) 
Hábitos alimenticios 
Indicadores: 
 Indicadores sobre cereales andinos 
 Consumo de quinua 
 Consumo de cañihua 
 Consumo de maíz 
 Consumo de cebada 
 Consumo de centeno 
 Consumo de avena 
 Consumo de arroz 
 
Variable dependiente (Y) 
Rendimiento académico 
Indicadores: 
 Indicadores Conceptuales 




 Indicadores Procedimentales 
 Actividades prácticas 
 Indicadores actitudinales 
 Puntualidad 
 Responsabilidad 
 Identificación Institucional  
3.3.2.2. Segunda Hipótesis 
Variable Independiente 
 Hábitos alimenticios 
Indicadores sobre productos procesados 
 Consumo de enlatados 
 Consumo de fideos 
 Consumo de pan 
 Consumo de jugos 
 Consumo de bebidas: vino 
 Consumo de bebidas gasificadas 
Variable dependiente (Y) 
Rendimiento académico 
Indicadores: 
 Indicadores Conceptuales 
 Exámenes escritos 
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 Indicadores Procedimentales 
 Actividades prácticas 
 Indicadores actitudinales 
 Puntualidad 
 Responsabilidad 
 Identificación institucional  





Porcentajes de consumo de productos naturales 
 
Variable Dependiente 
Niveles de rendimiento académico 
Indicadores: 
 Indicadores Conceptuales 
 Exámenes escritos 
 
 Indicadores Procedimentales 




 Indicadores actitudinales 
 Puntualidad 
 Responsabilidad 
 Identificación institucional 
3.4. TIPO Y NIVEL DE INVESTIGACIÓN 
 Tipo de Investigación 3.4.1.
Esta investigación está enmarcada dentro de la investigación básica o 
pura. Sus conclusiones serán un aporte importante para las ciencias en general 
y, especialmente para las Ciencias de la Educación. 
 Nivel de Investigación 3.4.2.
La presente investigación, por el procedimiento asumido, corresponde al 
nivel descriptivo. Las variables en estudio han sido descritas y explicadas con 
minuciosidad. 
3.5. MÉTODO Y DISEÑO DE LA INVESTIGACIÓN 
 Método de Investigación 3.5.1.
En el procedimiento de la investigación  se han descrito y explicado el 
comportamiento de las variables; por lo tanto, se ha utilizado el método 
descriptivo – explicativo. Además, existe la relación de dependencia de las 
variables en estudio. 
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 Diseño de la Investigación 3.5.2.
El diseño aplicado en esta investigación es el causal explicativo, por la 
relación de ambas variables en el sentido de causa y efecto. 
3.6. UNIVERSO, POBLACIÓN Y MUESTRA 
 Universo 3.6.1.
El universo de la presente investigación constituyen los 4504 estudiantes 
de las cuatro Instituciones de Educación Secundaria de las zonas urbano – 
marginales de la ciudad de Juliaca (Cesar Vallejo, Pedro Vilcapaza, San 
Francisco de Borja y San Martín), matriculados en el año 2015. (Ver Anexo II). 
 Población 3.6.2.
La población está conformada por 757 estudiantes del quinto grado de 
Educación Secundaria de las Instituciones Educativas Secundarias de las 
zonas urbano – marginales de la ciudad de Juliaca, matriculados en el año 
2015. (Ver Anexo II) 
La razón de la selección a los estudiantes del quinto grado, es el nivel de 
conocimientos que tienen ellos sobre los productos procesados y cereales 
andinos.  






CUADRO Nº 01, POBLACIÓN DE LA INVESTIGACIÓN 
Nº 





Nº DE ALUMNOS 
DE 5to. GRADO 
01 I.E.S. Pedro Vilcapaza 1764 308 
02 I.E.S. César Vallejo 856 139 
03 
I.E.S. San Francisco de 
Borja 
650 111 
04 I.E.S. San Martín 1234 199 
T    O   T   A   L 4504 757 
             FUENTE: Estadística 2015 de la UGEL – San Román 
 Muestra 3.6.3.
La técnica para determinar el tamaño de la muestra ha sido la técnica 





n     =  Tamaño mínimo de la muestra 
N =  Población  (757) 
Z = Grado de confianza  94 %. Equivalente a 1,88 
e = Error permisible  6.00 %. Equivalente a 0.60. 
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n = 185 estudiantes 
Después de resolver la fórmula, el tamaño de la muestra es de 185 
estudiantes. Para hallar cuantos estudiantes de quinto grado de Educación 





n1,2,3,4  = Tamaño por estratos    =   ? 
n = Muestra   = 185 
N = Población  = 757 













CUADRO Nº 02, TAMAÑO DE LA MUESTRA POR ESTRATOS 
Nº 
NOMBRE DE LA 
INSTITUCIÓN EDUCATIVA 
Número de alumnos 
por institución 
01 I.E.S. Pedro Vilcapaza 75 
02 I.E.S. César Vallejo 33 
03 I.E.S. San Francisco de Borja 28 
04 I.E.S. San Martín 49 
T    O   T   A   L 185 





CUADRO Nº 03, RESULTADO DEL RENDIMIENTO ACADÉMICO EN EL 







































































1 Muy bueno 4 3 1 2 10 
2 Bueno 35 19 15 27 96 
3 Regular 34 11 9 14 68 
4 Deficiente 2 0 3 6 11 
 
75 33 28 49 185 
 




 Análisis Documental 
 Instrumentos 3.7.2.
 Cuadernillo de preguntas 




La  información acopiada en esta investigación, ha sido directamente por 
fuentes primarias; o sea, los estudiantes  fueron los encuestados; igualmente, 
son ellos los que han dado información sobre sus notas o calificaciones. 
3.8. TÉCNICAS DE PROCESAMIENTO Y ANÁLISIS DE DATOS 
RECOLECTADOS 
 Selección y representación por variables 3.8.1.
 
Variables independientes 
X1 Hábitos alimenticios: consumo de cereales andinos 
X2 Hábitos alimenticios: consumo de productos procesados 
 
Variables dependientes 
Y1 Niveles de rendimiento  conceptual 
Y2 Niveles de rendimiento procedimental 
Y3 Niveles de rendimiento actitudinal 
 Matriz Tripartita de datos 3.8.2.
Se presenta en el cuadro siguiente, considerando las tres variables: 
independiente, dependiente e interviniente; además, los instrumentos 




CUADRO Nº 04, MATRIZ TRIPARTITA DE VARIABLES 












 Frecuencia de consume de 
quinua, cañihua 
 Frecuencia de consume de 
cebada, trigo 
 Frecuencia de consume de 
maíz 
 Frecuencia de consume de 
arroz 
 Frecuencia de consume de 
bebidas gasificadas 
 Frecuencia de consumo de 
productos derivados de maíz 
y trigo 
 Frecuencia de consume 
productos derivados de la 
leche 
 Frecuencia de consumo de 
productos derivados de la 
fruta 
 Frecuencia de consume de 
productos derivados de la 
avena 
 Frecuencia de consumo de 
carne roja en estado natural 
 Frecuencia de consume 
carne roja  preservada  
 Frecuencia de consumo de 
carne blanca en estado 
natural 
 Frecuencia de consume de  









 Formulario de 










 Rendimiento muy bueno o 
logro destacado 
 Rendimiento bueno o  logro 
previsto 
 Rendimiento regular o en 
proceso 
 Rendimiento deficiente o  en 
inicio 
Técnicas:  
 Resultado de notas 
del primer bimestre 
Instrumento:  





3.9. CONTRASTACIÓN Y/O CONVALIDACIÓN DE HIPÓTESIS 
 
 Hipótesis General 
H0: Los hábitos alimenticios (consumo de cereales andinos o productos 
procesados) no inciden significativamente en los niveles de rendimiento 
académico en las I.E.S de las zonas urbano – marginales de la ciudad de 
Juliaca. 
 
H1: Los hábitos alimenticios (consumo de cereales andinos o productos 
procesados) inciden significativamente en los niveles de rendimiento 
académico en las I.E.S de las zonas urbano – marginales de la ciudad de 
Juliaca. 
 
Análisis: Las preguntas planteadas en el cuestionario sobre las variables: 
hábitos alimenticios (consumo de productos andinos y productos procesados) y 
niveles de rendimiento académico, demuestran claramente que los hábitos 
alimenticios inciden significativamente en los niveles de rendimiento 
académico. Estos datos se presentan en cuadros de frecuencia e histogramas 
correspondientes en el capítulo cuarto. 
 







 Hipótesis Específica uno 
H0:  No es de buen nivel de rendimiento académico de los estudiantes que 
consumen cereales andinos en las I.E.S. de las zonas urbano – marginales de 
la ciudad de Juliaca. 
 
H1:  Es de buen nivel de rendimiento académico de los estudiantes que 
consumen cereales andinos en las I.E.S. de las zonas urbano – marginales de 
la ciudad de Juliaca. 
 
Análisis: igualmente todos los cuadros y gráficos demuestran que los 
estudiantes de las Instituciones Educativas Secundarias de las zonas urbano – 
marginales de la ciudad de Juliaca, tienen buen nivel de rendimiento 
académico y su alimentación es a base de productos andinos  y naturales. 
 
Conclusión: igualmente, queda rechazada la hipótesis nula, siendo aceptada o 
validada la hipótesis alterna. 
 
 
 Hipótesis específica dos 
H0: Es bajo el nivel de rendimiento académico de los estudiantes que 
consumen productos procesados en las I.E.S. de las zonas urbano – 




H1: No es bajo el nivel de rendimiento académico de los estudiantes que 
consumen productos procesados en las I.E.S. de las zonas urbano – 
marginales de la ciudad de Juliaca. 
 
Análisis: en las Instituciones Educativas Secundarias de las zonas urbano – 
marginales de la ciudad de Juliaca, el nivel de rendimiento académico no es 
bajo, tampoco existen gran porcentaje de alumnos que consumen productos 
procesados. 
 
En conclusión: se acepta la hipótesis nula y se rechaza la hipótesis alterna. 
 
 
 Hipótesis específica tres 
H0: El consumo de productos naturales es significativamente mayor en relación 
a los productos procesados entre  los  estudiantes de las I.E.S. de las zonas 
urbano – marginales de la ciudad de Juliaca. 
 
H1: El consumo de productos naturales es significativamente menor en relación 
a los productos procesados entre  los  estudiantes de las I.E.S. de las zonas 
urbano – marginales de la ciudad de Juliaca. 
 
Análisis: casi todos los cuadros y gráficos demuestran el consume de 
productos en su estado natural, especialmente los cereales andinos, lo que 




En conclusión: se acepta la hipótesis nula y se rechaza la hipótesis alterna. 
 
3.10. UTILIZACIÓN DEL PROCESADOR SISTEMATIZADO Y/O 
COMPUTARIZADO 
Para analizar e interpretar los resultados de la encuesta se  ha utilizado el 
procesador Excel,  representando en cuadros de frecuencia y sus respectivos 
gráficos. Comprende las siguientes etapas: 
 
 Organización de los instrumentos 
 Tabulación de los datos 
 Distribución en cuadros de frecuencia 
 Representación en histogramas 
 Análisis de datos 













RESULTADOS Y DISCUSIÓN 
4.1. PRESENTACIÓN DE RESULTADOS 
Para acopiar la información sobre los objetivos de la presente 
investigación, se ha utilizado la técnica de la encuesta y el análisis documental, 
cuyos instrumentos vienen ser el cuestionario y la ficha de análisis 
respectivamente. Estos instrumentos nos han permitido obtener información 
necesaria para contrastar las respectivas hipótesis. 
Los resultados se presentan a través de los cuadros de frecuencia y 
gráficos que permiten ilustrar con mejor percepción; al mismo tiempo, estos 
resultados son analizados e interpretados, para finalmente establecer las 
conclusiones y plantear las respectivas sugerencias. 
A continuación se presenta el deslizamiento de los resultados aplicando 
las herramientas de la estadística descriptiva. 
4.2. PRESENTACIÓN DEL ANÁLISIS DOCUMENTAL  
Para extraer información sobre el rendimiento académico, se ha utilizado 
una ficha de análisis documental (anexo III), consistente en los niveles de 
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rendimiento académico: muy bueno, bueno, regular y deficiente. Con este 
instrumento se ha contrastado las libretas de información y las respuestas de la 
encuesta, en síntesis, la encuesta como las libretas tienen absoluta relación en 
cuanto se refiere a la veracidad de la información.  Los resultados se presentan 
en el siguiente cuadro: 
 
CUADRO Nº 05 
Niveles de rendimiento académico en  las Instituciones Educativas 
Secundarias de las zonas urbano – marginales de Juliaca 
Alternativas Frecuencia Porcentaje % acumul. 
















T   O  T   A   L 185 100 100 
FUENTE: Cuestionario y ficha de análisis aplicado a los estudiantes de las 























Gráfico N° 05 
Niveles de rendimiento escolar en  las Instituciones Educativas 
Secundarias de las zonas urbano – marginales de Juliaca 
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Análisis e interpretación 
El cuadro y gráfico Nº 05 nos presentan los siguientes datos: 10 
estudiantes que representan el 5 % de la muestra pertenecen a la categoría del 
rendimiento muy bueno; 96 estudiantes que representan el 52 % de la muestra, 
pertenecen a la categoría de rendimiento académico bueno; 68 estudiantes que 
representan el 37 % de la muestra, demuestran rendimiento regular; y 11 
estudiantes que representan el 6 % de la muestra, tienen un rendimiento 
académico deficiente. 
Estos datos nos demuestran con bastante evidencia, que el rendimiento 
académico en las Instituciones Educativas Secundarias de las zonas urbano – 
marginales de la ciudad de Juliaca en el año 2015 es bueno. Al mismo tiempo, 
se observa que hay un porcentaje muy importante de estudiantes que tienen 
rendimiento regular (11 – 13). Los estudiantes con rendimiento muy bueno son 
pocos, como lo son también los estudiantes con rendimiento deficiente. 
4.3. PRESENTACIÓN, ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE LA ENCUESTA 
CUADRO Nº 06 
Frecuencia de consumo de quinua y cañihua 
Alternativas Frecuencia Porcentaje % acumul. 
1) Constante 
2) Una vez a la semana 
3) Una vez al mes 













T   O  T   A   L 185 100 100 
FUENTE: Cuestionario aplicado a los estudiantes de las I.E.S. de las zonas 




Análisis e interpretación 
La quinua y la cañihua son cereales que  pertenecen al grupo de las 
quenopodiáceas, tienen alto nivel nutritivo. La quinua en estos tiempos es el 
producto bandera del Perú. Los datos que se ilustran en el cuadro y gráfico Nº 
05, nos demuestran que los estudiantes de las Instituciones Educativas 
Secundarias de las zonas urbano – marginales de la ciudad de Juliaca 
consumen con bastante frecuencia (62 %), siendo menor, pero significativo los 
que consumen una vez a la semana (25 %), solamente el 11 % de los 
encuestados respondieron que consumen una vez al mes; y solamente el 2 % 
de los estudiantes consumen muy pocas  veces. 
Estos nos quieren demostrar que los padres de familia de las zonas 
urbano – marginales provienen del medio rural en su mayoría, por lo tanto, 
tienen a disposición estos productos milenarios como resultado de su actividad 
económica; por lo tanto, favorece positivamente en el rendimiento académico 




















Gráfico N° 06 
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CUADRO Nº 07 
Frecuencia de consumo de cebada y trigo 
Alternativas Frecuencia Porcentaje % acumul. 
1) Constante 
2) Una vez a la semana 
3) Una vez al mes 













T   O  T   A   L 185 100 100 
FUENTE: Cuestionario aplicado a los estudiantes de las I.E.S. de las zonas 
urbano – marginales de la ciudad de Juliaca. 
  
 
         
Análisis  e interpretación 
En el cuadro y gráfico Nº 07 se aprecian los siguientes resultados: 99 
estudiantes que representan a 54 % de la muestra, respondieron que 
consumen estos productos constantemente; 67 estudiantes que representan el 
36 % de la muestra, respondieron que consumen estos productos una vez a la 






















Gráfico N° 07 
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que consumen estos productos naturales una vez al mes; y, solamente 6 
estudiantes que representan el 3% de la muestra, respondieron que consumen 
estos productos muy pocas veces. 
Estos datos nos demuestran con claridad, que los  estudiantes de las 
Instituciones Educativas Secundarias de las zonas urbano – marginales de la 
ciudad de Juliaca, consumen con bastante frecuencia estos productos, lo cual 
incide considerablemente en su rendimiento académico bueno. 
CUADRO Nº 08 
Frecuencia de consumo de maíz 
Alternativas Frecuencia Porcentaje % acumul. 
1) Constante 
2) Una vez a la semana 
3) Una vez al mes 













T   O  T   A   L 185 100 100 
FUENTE: Cuestionario aplicado a los estudiantes de las I.E.S. de las zonas 






















Gráfico N° 08 




Análisis e interpretación 
En el cuadro y gráfico Nº 08 se aprecian los resultados siguientes: 162 
estudiantes que representan al 88 % de la muestra, respondieron que 
consumen con frecuencia este producto (maíz); 17 alumnos que representan al 
9 % de la muestra, respondieron que consumen maíz con frecuencia semanal; 
04 estudiantes que representan al 4 %, respondieron que consumen maíz una 
vez al mes; y, solamente 02 estudiantes que representan al 1 %, respondieron 
que muy pocas veces consumen maíz. 
Estos datos nos demuestran la importancia que tiene el consumo de maíz 
en la alimentación de los niños, por lo tanto, incide favorablemente en el 
rendimiento académico de los estudiantes. 
CUADRO Nº 09 
Frecuencia de consumo de arroz 
Alternativas Frecuencia Porcentaje % acumul. 
1) Constante 
2) Una vez a la semana 
3) Una vez al mes 













T   O  T   A   L 185 100 100 
FUENTE: Cuestionario aplicado a los estudiantes de las I.E.S. de las zonas 






Análisis e interpretación 
En el cuadro y gráfico Nº 09 se aprecian los siguientes resultados: 149 
estudiantes que representan al 81 % de la muestra, respondieron que 
consumen arroz constantemente, o sea, con mucha frecuencia; 30 estudiantes 
que representan al 16 % de la muestra, respondieron que consumen arroz una 
vez a la semana; 04 estudiantes que representan al 2 % de la muestra, 
respondieron que consumen arroz solamente una vez al mes; y, solo 02 
estudiantes que representan al 1 %, respondieron que consumen arroz muy 
pocas veces. 
Estos resultados nos demuestran, que los estudiantes de las Instituciones 
Educativas Secundarias de las zonas  urbano - marginales de la ciudad de 
Juliaca,  consumen  arroz constantemente, o sea, todos los días, lo cual 





















Gráfico N° 09 
Frecuencia de consumo de arroz 
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CUADRO Nº 10 
Frecuencia de consumo de bebidas gasificadas (gaseosas) 
Alternativas Frecuencia Porcentaje % acumul. 
1) Constante 
2) Una vez a la semana 
3) Una vez al mes 













T   O  T   A   L 185 100 100 
FUENTE: Cuestionario aplicado a los estudiantes de las I.E.S. de las zonas 




Análisis e interpretación 
En el cuadro y gráfico Nº 10 se aprecian los siguientes resultados: 12 
estudiantes que representan al 7 % de la muestra, respondieron que consumen 




















Gráfico N° 10 
Frecuencia de consumo de bebidas gasificadas  
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al 85 % de la muestra, respondieron que consumen gaseosas una vez a la 
semana; 10 estudiantes que representan al 5 % de la muestra, respondieron 
que consumen gaseosas una vez al mes; y, solamente 05 estudiantes que 
representan al 3 % de la muestra, respondieron que consumen gaseosa muy 
pocas veces o raras veces. 
Estos datos nos evidencian, que los grupos sociales pertenecientes a las 
zonas marginales, no tienen suficiente conocimiento sobre el consumo de 
gaseosas, por eso sus hijos consumen una vez a la semana; sin embargo, los 
estudiantes en edad escolar, sobre todo adolescentes, están en constante 
actividad física, lo cual hace que esta bebida sea absorbida por el organismo 
con bastante rapidez, de lo contrario sería perjudicial para su organismo, por 
esta consideración no incide tanto en el rendimiento académico. 
 
CUADRO Nº 11 
Frecuencia de consumo de productos derivados del trigo y maíz 
Alternativas Frecuencia Porcentaje % acumul. 
1) Constante 
2) Una vez a la semana 
3) Una vez al mes 













T   O  T   A   L 185 100 100 
FUENTE: Cuestionario aplicado a los estudiantes de las I.E.S. de las zonas 





Análisis e interpretación 
El cuadro y gráfico Nº 11 se aprecian resultados sobre el consumo de 
productos derivados del trigo y maíz, específicamente la harina. 169 
estudiantes que representan el 91 % de la muestra, respondieron que 
consumen estos productos constantemente, o sea a diario; los demás datos no 
tienen tanta relevancia. 
Estos datos nos demuestran que el pan es un alimento cotidiano en los 
hogares de las familias en el mundo. Al respecto Hensperger Beth (2002) 
nutricionista inglés dice: 
“El pan es un alimento básico que forma parte de la dieta tradicional 
en Europa, Oriente Medio, India y América. Se suele preparar mediante el 
horneado de una masa, elaborada fundamentalmente con harina de 




















Gráfico Nº 11 
Frecuencia de consumo de productos derivados del 
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contener levaduras para que fermente la masa y sea más esponjosa y 
tierna. El cereal más utilizado para la elaboración del pan es la harina de 
trigo. También se utiliza el centeno, la cebada, el maíz y el arroz. Existen 
muchos tipos de pan que pueden contener otros ingredientes, como 
grasas de diferentes tipos (tocino de cerdo o de vaca, mantequilla, aceite 
de oliva), huevos, azúcar, especias, frutas, frutas secas (como por 
ejemplo pasas), verduras (como cebollas), frutos secos o semillas 
diversas”34. 
Nadie puede negar la importancia del pan por su frecuencia en la 
alimentación diaria: además, posee nutrientes que son necesarios para el 
organismo.  
“El pan aporta en una cantidad considerable hidratos de carbono de 
cadena compleja. Algunas proteínas (generalmente de bajo valor 
biológico) pudiendo llegar a contenidos de 9 g/100 g de pan.  Su 
contenido en aminoácidos no incluye todos los aminoácidos esenciales, 
sino que presenta niveles bajos del aminoácido esencial, lisina (se suele 
compensar con la ingesta de otros alimentos como puede ser legumbres). 
Posee por regla general pocos contenidos grasos, casi siempre ácido 
oleico y linoléico. Entre los micronutrientes que posee el pan y algunas 
trazas de calcio (debido al uso de leche que se hace en la elaboración 
industrial actual), hierro (es un gran aporte de este mineral), selenio, 
potasio, fósforo. El pan que tiene una harina con germen posee dos 
vitaminas del grupo B y que son la: tiamina (que favorece la salud en el 
                                                                
34
  Hensperger, Beth. (2002).  Importancia del pan. California: Bread. 
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sistema nervioso) y la niacina (que previene la pelagra). El pan posee 
también ácido fólico y una cierta cantidad de carotenoides”35.  
Ilustramos estas apreciaciones para comprender la importancia del pan 
que es alimento derivado de la harina de trigo y también del maíz y cebada. En 
las Instituciones Educativas Secundarias de las zonas urbano – marginales de 
la ciudad de Juliaca, consumen con bastante frecuencia, y, por razones 
descritas, tienen incidencia en el los niveles de rendimiento académico. 
 
CUADRO Nº 12 
Frecuencia de consumo de productos derivados de la avena (quaker) 
Alternativas Frecuencia Porcentaje % acumul. 
1) Constante 
2) Una vez a la semana 
3) Una vez al mes 













T   O  T   A   L 185 100 100 
FUENTE: Cuestionario aplicado a los estudiantes de las I.E.S. de las zonas 
urbano – marginales de la ciudad de Juliaca. 
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Análisis e interpretación 
En el cuadro y gráfico anterior, se aprecian resultados relacionados al 
consumo del quaker que es producto proveniente de la avena. 58 estudiantes 
que representan el  31 % de la muestra, respondieron que consumen con 
bastante frecuencia; 104 estudiantes que representan el 56 % de la muestra, 
respondieron que consumen una vez a la semana; 20 estudiantes que 
representan el 11 %, respondieron que consumen una vez al mes; y, solamente 
03 estudiantes que representan el 2 %, respondieron que consumen muy 
pocas veces. 
Estos datos nos demuestran, que el quaker, producto derivado de la 
avena, es un alimento relativamente frecuente y de alto valor nutritivo en los 






















Gráfico N° 12 





El Dr. Rubén Alvarado (2009), dice: 
“La avena es uno de los cereales más completos. Por sus cualidades 
energéticas y nutritivas, ha sido la base de la alimentación de pueblos en 
todo el mundo. La fibra de la avena, junto con una alimentación adecuada 
y la práctica de estilos de vida saludables, contribuyen a una mejor 
salud”36. 
Por estas apreciaciones y descripciones, la avena, constituye un alimento 
importantísimo y tiene incidencias muy considerables en el rendimiento 
académico de los estudiantes. 
 
CUADRO Nº 13 
Frecuencia de consumo de productos lácteos 
Alternativas Frecuencia Porcentaje % acumul. 
1) Constante 
2) Una vez a la semana 
3) Una vez al mes 













T   O  T   A   L 185 100 100 
FUENTE: Cuestionario aplicado a los estudiantes de las I.E.S. de las zonas 
urbano – marginales de la ciudad de Juliaca. 
 
                                                                
36





Análisis e interpretación 
En el cuadro y gráfico Nº 13, se puede apreciar resultados al consumo de 
productos lácteos, o sea, productos que provienen de la leche. 15 Estudiantes 
que representan el 8 % de la muestra, respondieron que consumen 
frecuentemente; 129 estudiantes que representan el 70 % de la muestra, 
respondieron que consumen una vez a la semana; 32 estudiantes que 
representan al 17 % de la muestra, respondieron que consumen estos 
productos una vez al mes; y, solamente 09 estudiantes que representan al 5 % 
de la muestra, respondieron que consumen productos lácteos muy pocas  o 
raras veces. 
Estos datos nos demuestran que el consumo de lácteos no es tan 
frecuente, por falta de hábito, o tal vez por la situación económica de los  jefes 
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CUADRO Nº 14 
Frecuencia de consumo de productos industrializados procedentes 
de las frutas 
Alternativas Frecuencia Porcentaje % acumul. 
1) Constante 
2) Una vez a la semana 
3) Una vez al mes 













T   O  T   A   L 185 100 100 
FUENTE: Cuestionario aplicado a los estudiantes de las I.E.S. de las zonas 
urbano – marginales de la ciudad de Juliaca. 
 
 
Análisis de interpretación 
En el cuadro y gráfico Nº 14 se aprecian resultados sobre consumo de 
























Gráfico N° 14 
Frecuencia de consumo de productos industrializados 
procedentes de las frutas 
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representan al 6 % de la muestra, respondieron que consumen estos productos 
con frecuencia; 148 estudiantes que representan al 80 % de la muestra, 
respondieron que consumen estos productos con una frecuencia semanal; 19 
estudiantes que representan al 10 % de la muestra, respondieron que 
consumen con una frecuencia mensual; y, solamente 08 estudiantes que 
representan el 4 % de la muestra, respondieron que consumen estos productos 
muy pocas veces. 
Estos nos demuestran que las frutas procesadas como los jugos, frutas 
congeladas, frutas enlatadas, frutas secas, y otros, no tienen tanta presencia 
en la alimentación de los estudiantes de las Instituciones Educativas 
secundarias de las zonas urbanas – marginales de la ciudad de Juliaca, lo que 
quiere decir que no tiene  alta incidencia en el rendimiento académico. 
CUADRO Nº 15 
Frecuencia de consumo de carne roja en estado natural 
Alternativas Frecuencia Porcentaje % acumul. 
1) Constante 
2) Una vez a la semana 
3) Una vez al mes 













T   O  T   A   L 185 100 100 
FUENTE: Cuestionario aplicado a los estudiantes de las I.E.S. de las zonas 





Análisis de interpretación 
En el cuadro y gráfico Nº 15 se aprecian resultados relacionados al 
consumo de carne roja. 160 Estudiantes que representan al 86 % de la 
muestra, respondieron que consumen carne roja frecuentemente; 18 
estudiantes que representan al 10 % de la muestra, respondieron que lo hacen 
una vez a la semana; 05 estudiantes que representan al 3 % de la muestra 
consumen esta carne casi una vez al mes; y, solamente 02 estudiantes 
respondieron que consumen carne roja muy pocas veces. 
Estos resultados nos demuestran que los estudiantes de las Instituciones 
Educativas Secundarias de las zonas urbano – marginales de la ciudad de 
Juliaca, consumen frecuentemente carne roja en estado natural, lo cual 
repercute en favorablemente en sus rendimientos académicos. 
“La carne de res, alpaca, cerdo, cordero, conejo, venado (carnes 




















Gráfico Nº 15 




es importante fuente de hierro, zinc y calcio, que son los componentes 
importantes para la formación y recuperación de huesos y músculos; y 
del sistema inmunológico. Es muy importante para los niños y 
adolescentes en etapa escolar”37. 
No es de dudar, la importancia de la carne en etapa escolar por la 
cantidad de sustancias que posee. 
 
CUADRO Nº 16 
Frecuencia de consumo de carne roja procesada 
Alternativas Frecuencia Porcentaje % acumul. 
1) Constante 
2) Una vez a la semana 
3) Una vez al mes 













T   O  T   A   L 185 100 100 
FUENTE: Cuestionario aplicado a los estudiantes de las I.E.S. de las zonas 
urbano – marginales de la ciudad de Juliaca. 
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Análisis e interpretación 
En el cuadro y gráfico Nº 16 se aprecian resultados sobre el consumo de 
carne roja procesada, carne procedente de los mamíferos como los embutidos, 
tocinos, pancetas, fiambres, carne congelada, hamburguesas, etc. 03 
estudiantes que representan al 2 % de la muestra, respondieron que consumen 
en forma constante; 22 estudiantes que representan al 12 % de la muestra, 
respondieron que consumen semanalmente; 55 estudiantes que representan al 
29 %, respondieron que consumen una vez al mes; y, 105 estudiantes que 
representan al 57 % de la muestra, respondieron que consumen carne roja 
procesada muy pocas o raras veces. 
Como se puede apreciar, los estudiantes de las Instituciones Educativas 
Secundarias de las zonas - urbano – marginales de la ciudad de Juliaca, 
consumen muy pocas o raras veces carne roja procesada. Las razones deben 
ser por falta de costumbre, puesto que la gran mayoría de estos estudiantes 
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CUADRO Nº 17 
Frecuencia de consumo de carne blanca en estado natural 
Alternativas Frecuencia Porcentaje % acumul. 
1) Constante 
2) Una vez a la semana 
3) Una vez al mes 













T   O  T   A   L 185 100 100 
FUENTE: Cuestionario aplicado a los estudiantes de las I.E.S. de las zonas 




Análisis e interpretación 
En el cuadro y gráfico Nº 17 se aprecian resultados al consumo de carne 
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Título del eje 
Gráfico N° 17 
Frecuencia de consumo de carne blanca en estado natural 
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inclusive dentro de esta clasificación se encuentran la carne de conejo.  155 
Estudiantes que representan al 84 % de la muestra, respondieron que 
consumen carne blanca en estado natural en bastante frecuencia; 17 
estudiantes que representan al 9 %, respondieron que consumen esta carne 
semanalmente; 10 estudiantes que representan al 5 %, respondieron que 
consumen esta carne una vez al mes; y, solamente 03 estudiantes que 
representan al 2 %, respondieron que consumen esta carne raras veces. 
Estos datos nos demuestran que los estudiantes de las Instituciones 
Educativas Secundarias de las zonas urbanas – marginales de la ciudad de 
Juliaca consumen con bastante frecuencia carne blanca, lo cual incide 
favorablemente en su rendimiento académico. 
Las carnes que consumen los estudiantes son procedentes de aves de 
corral, patos, pavos, peces existentes en los lagos, lagunas y ríos del altiplano. 
 
CUADRO Nº 18 
Frecuencia de consumo de carne blanca procesada 
Alternativas Frecuencia Porcentaje % acumul. 
1) Constante 
2) Una vez a la semana 
3) Una vez al mes 













T   O  T   A   L 185 100 100 
FUENTE: Cuestionario aplicado a los estudiantes de las I.E.S. de las zonas 





Análisis e interpretación 
En el cuadro y gráfico Nº  18 se aprecian resultados obtenidos a través de 
la encuesta sobre la frecuencia de consumo de carne blanca procesada. Esta 
carne comprende carne congelada de gallina, pollo, conejo y pescado 
(conservas). Al respecto, 45 estudiantes que representan al 24 % de la 
muestra, respondieron que consumen esta carne en forma frecuente; 113 
estudiantes que representan al 61 %, respondieron que consumen esta carne 
una vez a la semana; 22 estudiantes que representan al 12 %, respondieron 
que consumen esta carne una vez al mes; y, solamente 5 estudiantes que 
representan al 3 %, respondieron que consumen esta carne muy pocas veces. 
Estos datos nos demuestran que los estudiantes de las Instituciones 
Educativas Secundarias de las zonas urbano – marginales de la ciudad de 
Juliaca, consumen carne blanca procesada en sus diferentes presentaciones 
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Estos productos deben ser: aves de corral congelado, pescado 
congelado, conservas de pescado y otros. 


































1 I.E.S. Pedro Vilcapaza 2 34 35 4 75 
2 I.E.S. César Vallejo 0 11 19 3 33 
3 I.E.S. San Francisco de Borja 3 9 15 1 28 
4 I.E.S. San Martín 6 14 27 2 49 
  11 68 96 10 185 
 
Contraste de independencia de las variables 
A partir de una población de estudiantes, se toma muestras en cuatro 
Instituciones Educativas del nivel secundario. En cada observación se analizan 
dos características Institución Educativa y Rendimiento Académico, las 
mismas que están agrupadas según el Rendimiento Académico (Deficiente, 
Regular, Bueno y Muy Bueno). 
Las hipótesis a contrastar son contrastadas en función a la independencia de 
las variables y se plantea las siguientes hipótesis: 
111 
 
Planteamimento de Hipótesis 
Ho: Las instituciones educativas y el Rendimiento Academico son 
independientes 
H1: Las instituciones educativas y el Rendimiento Académico están asociadas 
Nivel de significancia 
 
Grados de Libertad  
g.l = (4-1) x (4-1)  
g.l.= 9 
 
Estadística de Prueba 









 Región de Rechazo 
 
Calculos de Chi-Cuadrada 
 

































I.E.S. Pedro Vilcapaza 2 34 35 4 75 
I.E.S. César Vallejo 0 11 19 3 33 
I.E.S. San Francisco de Borja 3 9 15 1 28 
I.E.S. San Martín 6 14 27 2 49 





































I.E.S. Pedro Vilcapaza 4,5 27,6 38,9 4,1 75 
I.E.S. César Vallejo 2,0 12,1 17,1 1,8 33 
I.E.S. San Francisco de Borja 1,7 10,3 14,5 1,5 28 
I.E.S. San Martín 2,9 18 25,4 2,6 49 












 Como el valor 12,20 esta en la región de Aceptación, concluimos que las 











En este trabajo se observó que tanto las alteraciones del estado 
nutricional como los hábitos alimentarios de los estudiantes de las Instituciones 
Educativas Secundarias de las zonas urbano – marginales, son un problema 
vigente en la ciudad de Juliaca, esto sugiere que las enfermedades 
relacionadas con el medioambiente (obesidad, desnutrición) están presentes 
en este lugar. Según los resultados obtenidos se puede decir que esta ciudad 
no está exenta de las tendencias que existen en cuanto a comer alimentos 
ricos en grasa (como la carne vacuna u ovina, comida chatarra), y a una baja 
ingesta de cereales de la Región, similar a los textos citados. Se encontró 
discordancia entre la referencia que muestra que los estudiantes que comen 
con sus padres adquieren hábitos alimentarios más saludables que los que no 
lo hacen, ya que casi la totalidad de los alumnos comen en su casa e 
igualmente tienen hábitos alimentarios inadecuados, los que a su vez tienen el 
hábito de comer en restaurantes, costumbre tal vez muy difundida en esta 
localidad, lo cual podría contribuir hasta el momento como un factor protector. 
Sin embargo, no es de menor importancia que estos alumnos tengan en su 
gran mayoría hábitos alimentarios inadecuados, que tal vez en esta etapa de la 
vida se puedan modificar a través de la educación alimentaria.  
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Es de igual necesidad recalcar la presencia de hábitos sedentarios como 
factores de riesgo; la gran cantidad de horas diarias frente al televisor y la 
computadora o comer mientras realizan estas actividades, así como la falta de 
costumbre de realizar actividad física (como hacer algún tipo de deporte) nos 
indica la alta probabilidad de los problemas, ya nombrados, que puede llegar a 
tener esta población de alumnos en su adultez, demostrado en textos 
relacionados con este trabajo.  
En cuanto a las alteraciones hábitos alimentarios de los estudiantes de las 
Instituciones Educativas Secundarias de las zonas urbano – marginales, está 
en concordancia con las cifras vistas en otros trabajos. Si bien no se encontró 
evidencia suficiente de asociación entre los hábitos alimentarios con el 
rendimiento académico, la edad y el hábito alimentario, así como el hábito 
alimentario con la edad, habría que hacer un estudio de seguimiento de estos 
mismos alumnos para ver en qué grado influirá verdaderamente el tipo de 
alimentación recibida.  
Es posible que estos estudiantes en el futuro mantengan este tipo de 
problemas, ya que, aunque en su estado nutricional no se refleja esto, sí lo está 
en sus hábitos alimentarios tanto como en sus hábitos sedentarios, y será una 
carga futura tanto para el Sistema de Salud como para sus familias. Se podría 
citar una frase de un autor anónimo que dice: “Los médicos trabajan para 
conservarnos la salud, y los cocineros para destruirla, pero estos últimos 
están más seguros de lograr su intento”, frase en gran parte cierta, ya que 
estos estudiantes que sufren de una alimentación inadecuada debido a comer 
comidas ricas en grasa durante años, hábito transmitido de generación en 
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generación, y a las nuevas costumbres de la sociedad, como el uso de Internet 
y ver programas de Televisión que imponen una moda, o el uso de medios de 
movilidad que no ponen exigencias físicas a sus usuarios, serán un problema 
en crecimiento mayor con el paso de los años.  
Es hora que se ponga manos a la obra y se comience a crear una 
sociedad que sepa comer y dar de comer no solo con alimentos sino también 
con cultura, por lo que se debería confeccionar y poner en marcha un programa 
nutricional para mejorar los hábitos alimentarios de los estudiantes a base de 


















1) Los estudiantes de las Instituciones Educativas Secundarias de las zonas 
urbano – marginales de la ciudad de Juliaca, consumen con bastante 
frecuencia los cereales andinos como la quinua, cañihua, cebada, trigo,  
maíz y arroz; los cuales inciden favorablemente en su rendimiento 
académico, tal como lo demuestran los cuadros 06, 07, 08 y 09. 
2) Los estudiantes de las Instituciones Educativas Secundarias de las zonas 
urbano – marginales de la ciudad de Juliaca, consumen con relativa 
frecuencia semanal las bebidas gasificadas. Sin  embargo, la actividad 
física que realizan los estudiantes hacen que sean absorbidas por el 
organismo, sin tener tanta repercusión en el rendimiento académico, tal 
como lo demuestra el cuadro 10. 
3) Los estudiantes de las Instituciones Educativas Secundarias de las zonas 
urbano – marginales de la ciudad de Juliaca consumen con bastante 
frecuencia productos derivados de la harina de trigo, cebada y maíz, como 
el pan que es alimento muy elemental en los hogares de las familias de las 
zonas rurales; por ser un producto poco procesado, incide directamente en 
el rendimiento académico, tal como lo demuestra el cuadro 11. 
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4) Los estudiantes de las Instituciones Educativas Secundarias de las zonas 
urbano – marginales de la ciudad de Juliaca consumen con regular 
frecuencia la avena quaker, que se constituye en un producto de alto valor 
nutritivo, incidiendo directamente en el rendimiento académico de los 
estudiantes, tal como se aprecia en el cuadro 12. 
5) Los estudiantes de las Instituciones Educativas Secundarias de las zonas 
urbano – marginales de la ciudad de Juliaca consumen con frecuencia 
semanal los productos lácteos como yogurt, helados de leche y otros, por 
lo tanto, no tiene incidencia en los niveles de rendimiento académico, tal 
como ilustra el cuadro 13. 
6) Los estudiantes de las Instituciones Educativas Secundarias de las zonas -  
urbano – marginales de la ciudad de Juliaca consumen productos 
derivados de las frutas con frecuencia semanal, o sea, una vez a la 
semana; y por ser  productos procesados, no tienen tanta incidencia en los 
niveles de rendimiento académico, como lo demuestra el cuadro 14. 
7) Los estudiantes de las Instituciones Educativas Secundarias de las zonas 
urbanas – marginales de la ciudad de Juliaca consumen con bastante 
frecuencia carnes rojas y carnes blancas en estado natural, los cuales 
inciden favorablemente en los niveles de rendimiento académico, tal como 
lo ilustran los cuadros 15 y 16. 
8) Los estudiantes de las Instituciones Educativas Secundarias de las zonas - 
urbano – marginales de la ciudad de Juliaca consumen con mínima 
frecuencia carne roja y blanca procesada, posiblemente por falta de 
costumbre, lo cual incide mínimamente en los niveles de rendimiento 
académico, tal como ilustran los cuadros 16 y 18. 
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9) Los padres de los estudiantes de las Instituciones Educativas Secundarias 
de la ciudad de Juliaca, demuestran relativo interés por la educación de sus 
hijos. La razón debe ser por las costumbres, modelos y hábitos de vida de 
las familias rurales, donde los estudiantes solos se preocupan por su 
educación. 
10) Los estudiantes de las Instituciones Educativas Secundarias de las zonas 
urbano – marginales de la ciudad de Juliaca,  consumen con  frecuencia 
productos en su estado natural, lo cual incide favorablemente en los niveles 
de rendimiento académico, tal como evidencian los cuadros Nº 05 y 18. 
11) Estas conclusiones anteriores, nos permiten contrastar las hipótesis 
planteadas, aceptando la hipótesis general, donde se demuestra que los 
cereales andinos inciden significativamente en los niveles de rendimiento 
académico. Al mismo tiempo, la hipótesis específica 01, queda aceptada, 
donde los estudiantes que consumen cereales andinos tienen buenos 
niveles de rendimiento académico. De la misma forma, los estudiantes que 
consumen productos procesados demuestran un rendimiento regular para 
abajo. En relación a la hipótesis específica Nº 03, se acepta esta hipótesis, 
donde los estudiantes que consumen cereales andinos tienen niveles de 
rendimiento significativo, en relación a los estudiantes que consumen 












1) Al Ministerio de Educación, Dirección Regional de Educación de Puno, 
Unidad de Gestión Educativa Local de San Román, Dirección General 
de las Instituciones Educativas Secundarias en estudio, se sugiere a que 
deben implementar un programa de Nutrición Estudiantil, donde se 
implemente el consumo de cereales andinos y productos en su estado 
natural. 
2) A las Autoridades Regionales y Provinciales del Ministerio de Educación 
y de Salud, puedan implementar políticas de nutrición alimentaría y 
realizar actividades conjuntas para que puedan organizar y emprender 
certámenes y eventos académicos de orientación sobre educación y 
salud a fin de responder a los deficientes estados nutricionales de los 
pobladores y estudiantes en general de la Región Puno y más aún para 
los estudiantes de las Instituciones Educativas Secundarias de las zonas 
urbano – marginales de la ciudad de Juliaca, a fin de minimizar los 
índices de desnutrición de toda nuestra sociedad. 
3) El Ministerio de Educación debe considerar en la currícula de estudios 
de formación profesional del docente, los curso de nutrición - 
alimentación y evaluación del estado nutricional del escolar. 
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4) A los Directores de las Instituciones Educativas Secundarias en estudio, 
deben realizar Escuela de Padres, donde se aborde el tema de nutrición 
de los estudiantes, de esa forma, inculcar el consumo de cereales 
andinos y productos en estado natural. Además, concientizar a los 
padres sobre la importancia de la educación de sus hijos. 
5) A los docentes de todos los niveles y ciclos educativos, incorporar al 
planificar sus programas curriculares diversificando y contextualizando 
con competencias y capacidades referentes a contenidos y actitudes 
sobre educación y nutrición alimentaría, poniendo énfasis en productos 
de alto valor nutritivo y que sean propios de nuestra región. 
6) A los padres de familia, quienes deben comprender que la educación de 
sus hijos es una inversión y no un gasto, por lo tanto, deben 
preocuparse lo suficiente para brindar el apoyo necesario en el 
desarrollo de sus actividades académicas. 
7) A los estudiantes, quienes debe conversar con sus padres sobre 
importancia de la educación, para así conseguir apoyo necesario y 
suficiente en el desarrollo de sus actividades académicas. 
8) Al programa Qaly Warma, quienes deben preparar productos a base de 
cereales andinos, puesto que está probado la importancia del consumo 
de estos productos (cereales andinos y productos en estado natural) por 
su alto valor nutritivo, muy recomendable para la nutrición de los niños y 
adolescentes en etapa escolar. 
9) Considerar dentro del plan académico anual, la evaluación  de salud del 
escolar dos veces al año,  laborar en estrecha relación con salud y 
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programas nacionales de nutrición y alimentación quienes deben cumplir 
con el asesoramiento, acompañamiento y evaluación del programa. 
10) Promover el consumo de alimentos de alto valor nutritivo propios del 
lugar, disminuyendo el consumo de alimentos industrializados o 
procesados, que contienen sustancias químicas dañinas para nuestra 
salud. 
11) Disfrutar de los cereales andinos y productos en su estado natural  de 
manera que se convirtieran en un ritual saludable y respete en lo posible 
el número de comidas y los horarios, se recomienda comer 5 veces al 
día y en lo posible maneje horarios estables. 
12) Que los resultados de la presente investigación, sirvan de base para la 
realización de otras investigaciones que evalúen la continuidad de la 
práctica nutricional donde se implemente el consumo de cereales 
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ANEXO  I 
TABLAS PERUANAS DE 
COMPOSICIÓN DE ALIMENTOS 



















ANEXO  II 
ESTADÍSTICA DE II. EE. DE 
EDUCACIÓN  SECUNDARIA (EBR) 






































CUESTIONARIO APLICADO A LOS ESTUDIANTES 
INTRODUCCIÓN: amigo estudiante, previo saludo, solicito su valioso apoyo en 
responder con absoluta sinceridad las preguntas que se plantean en el presente 
cuestionario, marcando con un aspa (X) la alternativa que considere correcta, 
agradeciéndole anticipadamente su apoyo. 
1) Con que frecuencia consumes quinua y cañihua en tu alimentación: 
a) Constante 
b) Una vez  a la semana 
c) Una vez al mes 
d) Muy pocas veces 
2) Con que frecuencia consumes cebada y trigo en tu alimentación: 
a) Constante 
b) Una vez  a la semana 
c) Una vez al mes 
d) Muy pocas veces 
3) Con qué frecuencia consumes maíz en tu alimentación: 
a) Constante 
b) Una vez  a la semana 
c) Una vez al mes 
d) Muy pocas veces  
4) Con que frecuencia consumes arroz en tu alimentación: 
a) Constante 
b) Una vez a  la semana 
c) Una vez al mes 
d) Muy pocas veces 




b) Una vez a la semana 
c) Una vez al mes 
d) Muy pocas veces 
6) Con qué frecuencia consumes productos derivados del trigo y maíz: 
a) Constante 
b) Una vez a la semana 
c) Una vez al mes 
d) Muy pocas veces 
7) Con qué frecuencia consumes productos derivados de la avena: 
a) Constante 
b) Una vez a la semana 
c) Una vez al mes 
d) Muy pocas veces 
8) Con qué frecuencia consumes productos derivados de la leche como los  lácteos. 
a) Constante 
b) Una vez a la semana 
c) Una vez al mes 
d) Muy pocas veces 
9) Con qué frecuencia consumen productos industrializados procedentes de la fruta: 
a) Constante 
b) Una vez a la semana 
c) Una vez al mes 
d) Muy pocas veces 
10) Con qué frecuencia consumes carne roja en estado natural: 
a) Constante 
b) Una vez a la semana 
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c) Una vez al mes 
d) Muy pocas veces 
11) Con qué frecuencia consumes carne roja procesada: 
a) Constante 
b) Una vez a la semana 
c) Una vez al mes 
d) Muy pocas veces 
12) Con qué frecuencia consumen carne blanca en estado natural: 
a) Constante 
b) Una vez a la semana 
c) Una vez al mes 
d) Muy pocas veces 
13) Con qué frecuencia consumen carne blanca procesada 
a) Constante 
b) Una vez a la semana 
c) Una vez al mes 














DIETAS RECOMENDADAS PARA 















DESAYUNO NUTRIENTE A BASE DE CEREALES 
 
Ingredientes 
 500 ml de leche desnatada 
 45 gramos de salvado de trigo 
 50 gramos de copos de avena 
 10 gramos de germen de trigo 
 1 cucharada de cacao 
 1 medida de proteína de suero sabor chocolate 
 2 cucharadas de miel 
 
Preparación 
1. Calentarla leche a punto de hervor. Verter en la batidora con el salvado 
de trigo, la avena, el germen de trigo, el cacao, la proteína de suero y la 
miel. Batir durante 2 minutos aproximadamente. 
2. Se formará una papilla que podemos tomar caliente en un plato sopero o 
si preferimos un batido, entonces será necesario agregar un poco más 
de leche fría en la batidora hasta que se tenga la textura deseada. 
3. Si los copos de avena son de preparación instantánea no es necesario 
calentar la leche, el salvado de trigo aporta suficiente fibra como para 







AVENA FRESAS CON CREMA 
 
Ingredientes 
 ⅓ taza hojuelas de avena – copos de avena 
 ½ taza leche de almendra o tu leche favorita 
 ⅓ taza yogurt griego natural (sin azúcar) 
 1 cucharada semillas chía 
 3 fresas, picadas (sin el rabito) 
 ¼ cucharita extracto de vainilla 
 Miel de maple, miel de abeja, azúcar mascabado o dátiles picados, al 
gusto 
 Fresas, opcional para servir 
 Nuez o tu fruto seco favorito, para servir 
 
Elaboración 
1. Mezcla en un recipiente con tapa (usé una masón jar) las hojuelas de 
avena (yo usé certificada sin gluten), leche de almendras, yogurt griego 
sin azúcar, semillas de chía, fresas picadas, extracto de vainilla y un 
poco miel de abeja para endulzar. 
2. Tapa y refrigera toda la noche. Al día siguiente sirve con más fresas 







AVENA CON PLÁTANO Y CHOCOLATE 
Ingredientes 
 ½ taza avena de cocción rápida (quico footing lats) 
 ½ taza agua purificada 
 1 cucharada nutella o crema de cacahuate con chocolate 
 ¼ taza leche de almendra o tu leche favorita 
 1 plátano, en rebanadas 
 Nuez picada, opcional para servir 
 Cacao nibs, opcional para servir 




1. En un recipiente coloca la avena y agua. Cocina 1 minuto a potencia alta 
en el microondas. 
2. Agrega la nutella o crema de cacahuate con chocolate, la leche y mezcla 
muy bien hasta incorporado. 
3. Sirve con el plátano, nuez, cacao nibs y endulza de ser necesario. 
En la estufa: 
1. En una ollita coloca la avena y agua. Cocina 1-2 minutos a fuego medio 
alto o hasta que el agua se haya absorbido. 
2. Agrega la nutella o crema de cacahuate con chocolate, la leche y mezcla 
muy bien hasta incorporado. 




AVENA HORNEADA DE PLÁTANO Y MORAS AZULES 
Ingredientes 
 2 plátanos chicos – ¾ taza aplastados 
 1 huevo 
 ¼ taza azúcar blanca o azúcar mascabado 
 1 cucharita extracto de vainilla 
 ¼ cucharita sal 
 ½ cucharita polvo hornear 
 1 taza leche de almendras o arroz 
 1 ¼ taza avena en hojuelas 
 113 gr moras azules, congeladas 
Elaboración 
1. Precalentar el horno a 190°C. 
2. Con un tenedor machacar muy bien los plátanos. 
3. En un bowl agregar azúcar, huevo, vainilla, plátanos, sal y polvo de 
hornear. Mezcla muy bien. 
4. Agregar la leche y mezclar bien con el batidor globo o espátula. 
5. Agregar la avena e incorporar. Por ultimo agregar las moras azules y 
mezclar. 
6. Vaciar la mezcla en un recipiente para hornear ligeramente engrasado. 
Yo use uno de 7 x 5 pulgadas. 
7. Hornear durante 35-45 minutos, o hasta que el centro de la avena esté 
dorado y seco (es lo que más se tarda en hornear). 
8. Se puede servir caliente, tibio, frío, con leche, sin leche, aplastado y 
servirlo con leche como cereal. 
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REFRESCO DE CAÑIHUA (DIEZ RACIONES) 
 
Ingredientes: 
 Cañihua 300 grs. 
 Azúcar 400 grs.  
 Canela y Calvo Al gusto  
  
Preparación: 
Poner a hervir la cañihua con agua, canela y clavo de olor, dejar cocinar por 
espacio de 20 minutos, retirar del fuego, dejar enfriar, agregar azúcar y servir. 
 
MAZAMORRA DE CAÑIHUA -RECETA DE CUCHO LA ROSA 
 
Ingredientes: 
 40 grs. Cañihua 
 100 grs. harina sin preparar 
 1 huevo (solo yema) 
 150 grs. azúcar blanca 
 1/2 lt. leche fresca 
 1 palito canela 
 5 grs. clavo de olor 







Sancoche la cañihua con canela y clavo de olor. Cuele y reserve el líquido. 
Retire la canela y los clavos y reserve la cañihua cocida. En una olla aparte 
coloque la yema, el azúcar, la leche, la algarrobina y la harina. Lleve al fuego 
bajo moviendo constantemente para evitar que se hagan grumos y la yema se 
cocine. 
Cuando empiece a espesar agregue un poco del líquido donde se cocinó la 
cañihua, incorpore también la cañihua y espere que tome punto. Retire del 
fuego y deje que entibie. 
 
DESAYUNO DE TRIGO SARRACENO 
 
Ingredientes para 2 personas: 
 1 vaso de trigo sarraceno en grano 
 leche de arroz (o de avena, almendras, de avellanas, etc) 
 ralladura de 1 limón 
 canela en polvo 
 1/2 vaina de vainilla abierta por la mitad 
 sal marina 
 
Preparación: 
1. La noche antes: Lavar el trigo sarraceno, ponerlo en una cazuela junto 
con 2 vasos de agua, vaina de vainilla y una pizca de sal, llevar a  
ebullición y cocer tapado durante 20 minutos a fuego mínimo.  
Raspar el contenido de la vainilla (los puntitos negros) y mezclarlo bien. 
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2. Mezclarlo con la canela, la ralladura de limón y leche vegetal.  
Guardarlo en un bote o recipiente de cristal toda la noche, dentro o fuera 
de la nevera. 
3. Al día siguiente ya se puede tomar. 
 
CREMA DE TRIGO PARA EL DESAYUNO 
Ingredientes 
 1/3 taza de crema de trigo entero 
 2 tazas de leche de coco 
 1 cda. agua de rosas 
 ½ taza + 1 cda. pistachos (picados) 
 ½ cdta. de cardamomo en polvo 
 3 cucharadas de jarabe de arce, azúcar morena o Stevia 
Cómo hacer una crema de trigo 
1. En una cacerola, hierve la leche de coco, no dejas que se desborde al 
hervir. 
2. Poco a poco, agrega la crema de grano entero de trigo, agua de rosas, 
½ taza de pistachos, el cardamomo y la azúcar, mientras agitas 
constantemente con un batidor de alambre hasta que estén bien 
integrado. Bate sin parar para que no se formen grumos. 
3. Reduce el fuego a bajo; añade el aceite de coco y cocina a fuego lento, 
sin tapar durante 3 minutos o hasta que espese, revolviendo 
frecuentemente. 









 2 tazas de leche 
 1/2 taza de quinua (aclarada o lavada) 
 ½ taza de granola 
 3 cucharadas de azúcar morena 
 1 taza de arándanos, frutillas, frambuesas, moras o cualquier fruto rojo 
que consigas fresco 
 1 cucharadita de canela en polvo 
Preparación: 
1. En una cacerola pequeña, pon a hervir la leche. 
2. Añade la quinua y la granola y vuelve a hervir. 
3. Incorpora el azúcar revolviendo hasta que se diluya. 
4. Reduce el fuego a mínimo y cocina hasta que la mayor parte de la 
leche se haya absorbido (por aproximadamente 15 minutos). 
5. Agrega los frutos rojos y deja reposar unos minutos antes de servir. 
COMIDA 
Ingredientes:  
 100 g de quinua 
 1 vaso de agua 
 2 vasos de leche 
 1 puerro limpio picado 
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 1 puñado de boletus secos o deshidratados (en el caso de no 
encontrarlos frescos, reemplazarlos por otra variedad de hongos 
comestibles) 
 5 champiñones o setas grandes picadas 
 2 huevos batidos 
 Pan rallado, aceite de oliva virgen y sal 
Preparación: 
1. Saltea el puerro picado y los champiñones con aceite en aerosol. 
2. Lava las setas secas para hidratarlas, sécalas y pécalas en trozos 
pequeños. 
3. Cuando estén listos los champiñones y el puerro, añade la quinua bien 
lavada y escurrida junto al vaso de agua, las setas y la leche. 
4. Cocina hasta que el líquido se haya absorbido casi por completo 
removiendo de vez en cuando. La quinua debe quedar hidratada y 
jugosa. 
5. Sala y pasa la masa a un recipiente para que se enfríe, tapándolo para 
que la superficie no se reseque demasiado. 
6. Cuando se haya enfriado del todo, haz las croquetas con las manos. 
7. En un recipiente aparte, bate los huevos, remoja las croquetas y luego 
pásalas por el pan rallado. 
8. Hornealas o fríelas en abundante aceite y déjalas reposar sobre papel 









 1/2 taza de agua 
 1/4 taza de quinua 
 2 cucharadas de crema de leche de coco 
 1 cucharada y media de cacao en polvo sin azúcar 
 1 pizca de sal 
 ½ cucharada de aceite de coco 
 ½ cucharada de azúcar de coco o azúcar moreno 
 
Preparación: 
1. En una cacerola tapada a fuego lento, cocina la quinua con el agua, 
una cucharada de la crema de coco y una pizca de sal, hasta que se 
evapore el agua (durante unos 25 minutos). 
2. En un bowl pequeño mezcla el cacao en polvo, una cucharada de la 
crema de coco, la media cucharada de aceite de coco y el azúcar que 
hayas elegido. 
3. Añade la quinua cocida en el bowl y remueve la mezcla. 
4. En un recipiente cuadrado forrado con papel de horno, coloca el 
contenido del bowl. 
5. Déjalo reposar en la heladera hasta que veas que se ha endurecido la 







 1/2 taza de quinua 
 Sal y pimienta al gusto 
 2 cucharadas de aceite de oliva 
 1 cucharada de vinagre de manzana o de vino 
 1 pechuga de pollo (limpia o rebozada) en tiras 
 1 taza de uvas frescas, troceadas 
 1/2 taza de almendras tostadas 
 1 ramita de perejil o cilantro 
 
Preparación: 
1. Enjuaga la quinua con agua fría y cuélala. 
2. Pon 2 tazas de agua en una olla mediana y lleva a ebullición. 
3. Agrega y remueve la quinua junto a una pizca de sal en el agua 
hirviendo. Baja el fuego, tapa la olla y cocina a fuego lento hasta que la 
semilla esté cocida (aproximadamente 20 minutos). Destapa y deja 
enfriar. 
4. En un bowl mezcla la quinua con las tiras de pollo, las uvas y las 
almendras. Sazona con aceite, vinagre, sal y pimienta. Decora con 
hojas de albahaca y tomates cherry. 
5. Batido de avena y trigo 
 
 
 
